समय संबंधी सूचना ! 





मनोनिप्रहठ साधना के चार भक्त हैं। प्रत्याद्ार, धारणा, 
ध्यान और समाधि । अभ्यासी को आरम्भ में एक सप्ताह तक 
प्रति दिन श्भाघ घण्टे केवल प्रत्याह्ार का अभ्यास करना चाहिए 
इसके दाद एफ सप्ताद तक पन्‍्द्रह मिनट प्रत्याहार और पन्द्रह 
मिनेट घारणा का अभ्यास करना चांध्िएं। तीसरे सप्ताह आठ 
आठ मिनट प्रत्याहर भौर धारणा तथा चौद॒दद मिनट ध्यान । 
चौथे सप्ताद पाव पाच पिनट प्रेत्याहार घारणा ध्यान तथा पनद्रह 
मिनट समाधि | साधना में घड़ी की सहायता लेना कठिन है 
इसक्षिए एफ मोटा हिसांव णट्ट रखना चाहिए कि आधे समय 
में पुरानी साधनाऐे' और आधे समय में नई साधना । थोड़ा 
यहुत ज्यादा फम हो तो भी कुछ इज नहीं। 
दूसरे मांस चारों साधनाञ्ों के लिए घराथर घराघर समय 
लगाना चाहिए। आधा घण्टेसे बढ़ाकर साधनाका समय अधिक 
किया जाय तो चारो साधनों पर उसे घरायर बरावर वढ़ा देना 
याहिए। तीसरे मास तीनों साधनों के लिए आधा और समाधि 
के लिए घाधा इस प्रकार समय पिभाजन फरना चाहिए | इसके 
पीछे प्रायमिछ तीन साधनों का ससय घटाते और समाधि का 
श्रदाते जाना चाहिए। साधारण गृह्स्थों को एक घार में एक 
अधिक ध्यान न करना चाहिए बीच घीच में फुरसत 
के वक्त थोद्टा थोष्ा समय निकाल कर इनमें से कोई अभ्यांस 
किया जा सकता है। जिनका सारा समय येग साधन के लिए 


ओर उनचित संयम नियम से रहते हैं. वे सुपिघानुसार अधिफ 
समय अभ्यास कर सफते हैं । 
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प्रत्याहार, घारणा, ध्यान 
ओर समाधि । 


ब् >> ९. 
“के राजयांग-मना।नंग्रह # 

राजयोग के आठ भम्नों में से पहले चार-यमं, नियम, 
झासन और प्राणायाम का दर्णन पिछली पुस्तकों मे रतत्र रूप 
से किया जा चुका है । अब प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और 
समाधि की शिक्षा इस पुस्तक में दी जा रही है। 

यम नियम और आसन प्राणायाम की विधि व्यवस्था 
शारीरिक एवं मानसिक स्व॒स्थता के लिए है । ग्रोग शाख््र का 
सुदृढ़ मन्तव्य है कि किसो महान कार्य का संपादन करने से 
पूरे शरोर और मन का निरोग और स्वस्थ होता आवश्यक है। 
पहल बाहरी स्थुद्ष सफलता #प्त करनी चांहिए फिर भीतरी 
आत्मिक उन्नति फी साधना करनी चाहिए । जो क्ोग शरीर को 
दोमार, व्यसनी, जजेर,श्रालसी बनाये हुए हैं, सतको कुसंरकारी, 
वुविचारी, ऊतड, निप्ठुर एवं उज़द्ड़ बनाये हुए हें उनके लिए 
फिन्हीं महत्व पूर्ण फार्या में सफक्षता प्राप्त कर सकना कठिन है, 
खासतौर से योग साधन जैसा मद्दान कार्य ठो और भी दुरुवर 
हैं । इसलिए योग को श्राधी साथना यम नियम, झासव प्राणा- 
याम द्वारा शारीरिक, मानसिक स्ठस्थता सें निद्ित हे | बाइरी 
साधना के पश्चात्‌ भीतरी साधना का नम्बर आता हे।जो 
रोग वाह व्यवधारिर जीवन में सुधार करना छोद देते हैं भौर 
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एक दम योगी होने की सोचते हैं वे एक निरथंक प्रयास फरते हैं, 
उन्हें सिद्धि प्राप्स होना दुस्तर है । आंखें मू'ढ कर ध्यान लगाने 
तो घेठते हैं परन्तु व्यवह्वारिफ जीवन फो घृरित बनाये हुए है 
दे ऐसा फाये फरते हैं जेसे नीचे की चार सीढ़ियों को. छोड़कर 
कोई एक एस उछल फर पांचवीं सीदी पर चढना चाहे, अथवा 
आरंभिफ वाक्त कक्षाओं को पढाई की उपेक्षा करके कोई वालक 
एक दस मिडित्त फी फितावें पढ़ने लगे। ऐसे प्रयास उपद्दासास्पद 
ही फहट्दे जायेंगे । ठीक रास्ता यद्द है कि सब से पूषे और सब से 
अधिक ध्यान शारीरिक और मानसिक निरोगता के ऊपर लगाया 
जाय, भौर साथ ही नित्य कुछ समय मानसिक सयम के शिए्‌ 
लगाया जाय। 

प्रत्याह्ार से लेकर समाधि तक सारी साधना एक ही है 
प्राचीन शाद्तरों में इस सम्पूरे प्रणाढी के लिए “संयम” शब्दृ 
०यपट्टार हुभा है। जेसे बड़े घाक्थ को सुधोध बनाने के लिए 
यतुर साहित्यिक लोग छोटे छोटे घाकयों में उसका विभाजन 
कर देते हैं, उसी प्रफार मन को चश में करने फी भ्रकृय्रा जिसे 
शायभ! नाम से पुकारा जाता था पापंजलि ऋषि ने प्रत्यादार, 
धारणा, भ्यान,समाधि इन चार अद्रोंमें घाटदीहे | यह विभाजन 
होते हुए भी मूल तत्व एक हौ है, सनोलय, आत्म निम्नइ, 
एकाग्रता, चित्त सयम, यह एफ ही घात है | शब्दों का देर फेर 
होते हुए भी भथ में झन्तर नहीं आता। 

मनुष्य तत्व के अन्वर्गत मन! ही सार पस्तु है | इसी 
औओजार फे सह रे बह छोटे बढ़े फार्या का सम्पादन करता है, 
पाप पुण्य, उम्नति अवनति, सफलता, असफलता, स्वर्ग नरक 
कौ रचनां फरता है । लिस औजार फे ऊपर सारा सुल छुथ 
मिमेर एँ उसका ठोक प्रफार से प्रयोग फरना दर व्यक्ति को 
आना पाहिए। परन्तु फितने लोग ई को अपने मन की शक्तियों 
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का उपयोग फरना जानते हैं, बन्दर के हांथ में तलवार हो, 
घोड़े फी दुम से राज सिंहासन वेंधा दो तो वे दोनों पशु उससे 
कुछ लाभ न उठा सकेंगे वरन्‌ उल्तटे आआफत में फेस जावेंगे । 
जिसे बन्दूक के कल पुर्जों का ज्ञान न हो, चलना न आता हो, 
चह गोतो बारूद सदित बढ़िया राइफिल लिए फिरे तो उससे 
लाभ तो कुछ न उठावेगा यदि कुछ भूल हुई तो उत्तटा मुलीबरत 
में पढ़ जादेगा । अनेक मनुष्यों को हम्त लाना भ्रकार की आप- 
तियों, कठिनाइयों और पेदनाओं से तड़पना हुआ देखते है । 
इनसें से अधिकांश कष्ट उनके अपने पैदा किये हुए और काल्प- 
निक होते हैं. इन दु्खो का सारा कारए मन का झुसंस्कारी ोना 
है। थदि सन रूपी औजार को लोग ठोक तरह प्रयोग करना 
जानते और कर सकते तो दुनियां फे 'भाघे से भधिक कष्टों का 
अपने आप 'भन्त हो जाता। 

राज योग की उत्तराधे साधना शिलका पर्णन इस पुस्तक 
में किया जा रहा है-इसी उद्देश्य से हैं कि सन के ऊपर ठोक 
प्रफार फा कायू पाने और उसकी सर्जी के मुताबिक उपयोग कर 
सकते फी फला हस्त गन हो जावे । मू्खे से मृस्ते मनुष्य सें 
इतनी पयाप्त सात्रा में मानसिक शक्ति होती दै कि यदि उसका 
उपयोग ठोक रीति से किया जा सके सो अ्राश्वे ज़नक काये 
हो सफते हैं। योग रा उद्देय सन फो ऐसा लचकदार बनाना 
एँ कि उसे जिधर भी लगाना चाहें इच्छानुसार हूगा सके। 
जिन छ्यक्तियों ने संसार में दड़े घड़े काये किये हैं, अपने जीवन 
को नियत दिशा में भौर नियत फार्या में दिलचस्पी के साथ 
स्पपाया ह ये सब एक प्रकार फे योगी हो थे, भल्ले ही गेरुभा 
कपहा ओर कमर्ढल एनके दाथ में न रहा हो । सर जेम्स वाट, 
श्टोसन, भाककोनी, प्रभृति जिन वैज्ञानिकों ने भाप तथा बिजली 
के असंस्द दंतों रा तिर्माण कियां हे, जिन्होंने. प्रकृति से 
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अराख्य गुप्त रहस्यों का पता लगाया है, मदानुभाषों को एक 
प्रकार का योगी द्वी कषद्दा जायगा। एक ही प्रयोगशाला में, एक 
ही विषय का एकसी दिलचस्पी के साथ जिनका चित्त एकाप्रता 
पूवेक वर्षों त्रगा रद्दा, बार बार असफलता और निराशा श्राने 
पर भी जिनमें उदासीनता न आने पाई घरन्‌ सब बुरी भत्ती 
परिस्थितियों में एक सी गति से विचार धारा को जुढटाये रहे 
यह काये योगियों का दी है। कोड अपनी भानसिक याग्यता 
का ईश्वर प्राप्ति में कगात्ता है कोई भौतिक तथ्यों की प्राप्ति में, 
प्रयाग के मार्ग प्रथक हैं पर वस्तु एक ही है । 
देखते हैं कि लोगों का मन घडी भर एक जगद्द' नहीं 
ठद्दरता, अभो यद्द सोचते हैं. तो झभी वह सोचने लगे। अभी 
यद्द चाहते हैं तो अभी यह चाइने रूगे, क्ञाज इसमें दिक्तचस्पी 
है कक्ष उसमें तंग गये । इस प्रकार की ढावाडोल अवस्था, 
अधूरी दिलचरपी, आधे मन से सोचता, आधी लगन से जुटना 
असफलता का प्रधान कारण है । यदि नियत कक्ष में सारी 
शक्तियों को जुटा दिया जाय तो निरसन्देद मनुष्य बड़ी से बढ़ी 
इच्छा को पूर्ये कर सकता है। हु 
मन की एकाग्रता का महत्व पाठक जानते हैं. अनेक 
लेखों और अभि-बचने में इसको महत्ता पद और सुर चुके हैं। 
' चाहते भी है कि सारी दिज्षचस्पी एक कायें पर जुट कर उसमें 
सफलता प्राप्त करें पर अपनी इस इच्छा को पूरा नहीं कर पावे 
हैं, कारण यह है फि मन को एक उजडु चछेड़े की तरद्द सदा से 
छुट्टनन छोड़ रखा गया है उसे अच्छी तरद बढ़िया चाल चलने 
फौ कभो शिक्षा नहीं दी गई । जो घोड़े अच्छा वरह सिखाये 
जाते हैं वे बढिया चाल चलते हैं किन्तु छुट्टत विना तगाम के 
बलेड़े को नियत दिशा में ठोक स< से चत्नने की आशा सफल 
व शोती। सन को भी यद्दी दशा ईं कुसंस्कारी और असंयमी 
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मन घोड़े फिधर भी उड़ जा सफता है उसे परवाह नहीं कि 
शापफी अन्तरात्मा क्या 'बाहती हैं, किस लत्ष तक पहुंचना 
चाहती है। ऐसा मन जिनके पास है उनके लिए कोई बेहुत 
घढ़ी सफलता प्रपप्त करना कठिन है। यदि गम्भीर अन्वेषण करने 
वाले विचारफों , खोजियों, वैज्ञानिकों, फलाकारों फे पास ऐसे 
हैं मन हों तो भला वे फोई कहने लायक काम फेसे कर सकते 
(१९ “मन्त का संयम” णह् चरदान है जिसमें पशु, सनुष्य बनते 
है और मनुप्य देवता घननाते ४ अष्टसिद्धि, नश्निद्धि, इसीके 
अन्तर्गत है | भौतिक और आत्मिक जगन में जे जादू जेसे 
पमत्कार दिखाएं पड़ते हैं बद मनोनिष्रद की ही फरामातें हें। 
गीता ने कहा दे कि “सन ही मनुष्य का सघ्र से यद्टा मित्र है |” 
सचमुच निप्रहोत हुआ सन पारस है, अंझृत है, कर्मवृत्त हे, 
सब कुछ है। जिसे यह प्राप्त है उसे सब छुछ प्राप्त है । संयमी 
भन से जो अद्भुत शक्तियां हैं. उत्तका ठीक प्रकार प्रयोग करके 
सब कुछ प्राण किया जां सकता है | 

राजयोग जीवन को सच्चे 'अर्थों में जीवन बनाने की 
विद्या है।। उसकः उत्तराध मन फो संयमित फरने का एक विधान 
हूँ । इसके धारा ऐसा अभ्यास हो जाता ६ कि मनको जिसछाये 
पर चाएँ पूरी दिलच॒ध्पी, लगन और उत्साह के साथ इस प्रकीर 
जुटाया जा सकता है कि उसके उचटने, उकताने और भागने 
का $संग ही न झावे। मनको ऐसा उत्तम उच्च कोटि का दना 
फर भारतीय ठखपेत्ता उसे झात्मा फी परमात्मा को प्राप्ति में 
हागाते रहे है। भारतोद योगी अधिकांश में शह्म- भूत हु हें, 
चर इसका अब दह नहीं » उससे सासारिक उन्नति नहीं हो 
सफतोी | इस बार बार कह चुके हैं. कि निम्रद्दीत मन से सद 
कुछ हो सकता है, जितने भी भल्ले बुरे तभ्व इस संसार में हैं 
इतसें से फिसी में भी इस शक्ति क्रो लगा दिया ज्ाव उधर दी 
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सफलता मिलेगी | बिजलीका करेन्‍्ट जिसमें भी चालू कर दिया 
जाय वही मशीन कास करने लगेगी । पूर्व फात्त में जह्दां अद्य 
परायण योगी हुए हैं वहां कालनेमि, रावण अद्दिरावण,मारीचि, 
मेघनाद सरीखे खत योगी भी हुए हैं । 
इस भेद को समझ लेना आवश्यक है कि योग और 
इश्वर प्रप्ति दो प्रथक विषय हैं| योग एक विज्ञान हैं, साधन 
है, विद्या है, कल्ा है। जिसके द्वारा मानासक शक्तियों को काबू 
में करके उनका प्रयोग करना श'आता है। इस विद्या द्वारा देश्वर 
प्राप्ति की जाय या भौतिक कार्य किये जाय यद्द रुचि का विषय 
है। योग के अन्तर्गत जो साधनाऐ' इस पुस्तकर्मे बताई जायेगी 
रुनमें आध्यात्म तथां इेश्वर पर कुकाव अधिक दोगा क्‍योंकि 
हम इस भद्दा विज्ञान द्वारा मनुष्य के सात्विक तत्वों को बढ़ाना 
आाहते हैं। परन्तु ऐसा न समझना चाहिए कि यह एक भाग दे 
भौतिक विज्ञानी एटकिंसन, टी० बीवेन्स, ओ० हृष्णुद्दारा, मेडम 
व्छेटस्की प्रश्नति पाश्चात्य योगी दूसरे ही साधन उपस्थित करते 
हैं। खल योगियों की तान्त्रिक साधनाऐ' अलग ही है। यहां 
तक कि हर एक योग परायण शिक्षक अपने अज्लुयायियों को 
अपने स्वतत्न दन्न से शिक्षा देता और अभ्यास बताता है। यद्द 
सभी मागे मनको एकापग्र और आज्ञा पाज़क बनानेके हैं इसलिए 
विभिन्नता में भी एकता हैं | हम अस्तिक हैं और सत तत्व की 
उन्ननि में श्रद्धा रखते हैं. इसलिए अआध्यात्मिक पहलू को छूती 
हुई साधनाऐ' इस पुस्तक में बताई जांवेंगी, फिर भी पाठकों को 
यह भेद स्पष्ट रूप से समझ खेना चादिए कि योग एक विज्ञान 
हैँ साधना है और इंश्वर प्राप्ति था भौतिक सुख एक उद्देश्य है। 
साधन और उद्देश्य कभी रूमी एक से दिखाई पढ़ते हैं तो भी 
वास्तव में ये एक दूसरे से स्वतत्र हैं । योगी दर व्यक्ति हो 
सकता है चाद्दे वह गेरुए कपड़े पहनता हो या कोट पतलून। 
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कई प्रत्याहार # 


किसी नियत समय में प्रति दिन भजन पूजन, सन्ध्या, 
जप, ध्यान करने की प्रत्येक धर्म में आज्ञा हैं। दर धसे की इच्छा 
किसी न किसी रूप में योग साधन के मार्ग पर प्रत्येक व्यक्ति 
अप्रसर हो । दिन्दू घर्म में प्रातः सायं ईश्वर का ध्यान और जप 
करने का विधान विशेष रूप से हैँ। जब दिन और रात्रि के छोर 
मिलते एँ ऐसी प्रादःक'ल और सायंकाल की दो संध्याऐ' दोतो 
हैं। इसमें सं-सम्यक्‌ , भले प्रकार, ध्या- ध्यान करने, श्रथातत्‌ 
सन्ध्या फरने का आदेश “त्येक व्याक्त के लिए है. । प्रत्याद्यर 
धारणा और समाधि, ध्यान की दी विशेष अवस्थाऐ' हैं, ध्यान 
के अन्तर्गत शेष तीन अद्गों का समावेश है, इस प्रकार ध्यान 
शब्द फहने सात्र से राज योग के सम्पूर्ण उत्तराध का साथ 
सममतां चाहिए। संध्या कमे को नित्य करता आवश्यक बताकर, 
हमारे आचार्यों ने दर वाल वृद्ध और शद्दी वेरागी को योगा- 
भ्यास करने का आदेश फ़िया है सचमुच योग साधन एक 
ऐसी आवश्यफ शिक्षा है जिस जल्द से जल्द आरसस्भ कर देना 
घांहए और मृत्यु पर्यन्त जारी रखना चाहिए। 

इस पाठ के अन्तमें वह अभ्यास बताया जायगा जिसका 
सन्ध्या फे साथ अभ्यास करने से प्रत्याह्र फी पृष्टि होती है। 
आरमस्भ में हमे पाठकों के सामने प्रत्याहार के सम्बन्ध में कुछ 
प्रारंभिफ विधेचना फरनी है | प्रति! और आद्वारः इन दो शब्दों 
के जोद़ से ५ त्याहर शब्द बना हैं। भादार का भय है 'खाना!। 
प्रत्यादार का अयथ हूं 'उगज़ना!। साँस लेना,प्रदण करना भाहार 
हुआ भर सांस को बाहर निकालना प्रत्याह्ार होगया। योग 
साधना में धारणा ध्यान भर समाधि को अभ्यास किये जाते हैं 
इससे पूदे प्रत्यादार की बढ़ी भारी आवश्यकता हे क्योंकि 
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स्थाम खाली किये बिना नई चीज़ रखना असम्भव है। एक कटोरे 
में पानी मरा हुआ है उसे जब तक न फेला देंगे उसमें दूध नहीं 
भरा जा सकेगा । पेट में पुराना मल जसा हो रद हो तो नया 
भोजन खाना कठिन है फेफड़े की पुरानी हवा जब तक बाद्वर 
न निकाली जायगी नयी ब'्यु का *वेश केसे होगा ? बुद्धिमाव 
क्षोग त्याग के सहत्व को सममते हैं, इसलिए विचारक लोग 
सदेव त्याग की शिक्षा दिया करते हैं। किसी भी धमे कार्य को 
लीजिए उसमें समय, घुद्धि या पैसे का दान करते का विधान 
होगा । पुण्य का फल सुखदायक द्ोता है. पर वह पुण्य तभी 
हो सकता है जब कुछ त्याग किया जाय । कोई प्रभावशाली 
ओषधि देने से पु्वे बेच्य लोग हलका जुलाब देते हैं, एफ दो दस्त 
हो जाने के याद जब पेद साफ हो जाता है तो दया ठीक असर 
करती है । होली दिवाली जैसे बड़े त्यौहार आते हैं. तो घरों फो 
सफाई बढ़े जोरों से होती है। कोई उत्सब समारोह, प्रीतिभोज 
होता ६ तो सफाई को धूम मच जाती है। आपने देखा होगा 
फि जब लाट साहय या बड़े अफसर किसी शहर में आते हैं. तो 
म्युनिसपैज्िटी दाले कितनी भुस्तैदी से सड़कों को साफ कराते 
हैं । स्वागत का सफाई से बढ़ा सम्बन्ध है । योग साधन नैसे 
महान काये से पूर्व भी कुछ सफाई होनी चाहिए यही सफाई 
प्रस्याह्यार है। भत्याह्यर का तात्पय मनोभूमि को इस योग्य 
थनाना है कि उस पर खड़े होकर इस सद्ठान सम्पदा का स्वागत 
किया जा सके | 

मनुष्य फे सनमें भले भरे उचित अनुचित, प्राक्म त्याज्य 
समी प्रकार के सास्कार भरे पढ़े रहते हैं। इनमें से कुछ नये होते 
हैं कुछ बहुत पुराने । कुछ अपने आप पैदा किये हुए होते हैं 
कुछ दूसरों फे द्वारा डाले हुए तथा पैठुक होते हैं । इन सब का 
भले प्रफार निरीक्षण करना चाहिए, एके तीच्रण दृष्टि षाले 
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निष्पक्ष एवं कठोर समालोचक की तिम्रद से अपने समस्त गुणों, 
स्वभावों विश्वार्सो और विचारों को अच्छी तरह टटोल व्टोल 
कर देखना चाहिए कि इनमें से कौन उचित एवं आवश्यक है 
तथा पौन अनुचित एज अनावश्यक है। यह परीक्षण यदि अपने 
द्याप ठीक प्रकार न हो सके ता किसी विश्वासी एवं सच्चरित्र 
मनोविद्ान वेत्ता से इस कार्य में सहायता लेनी चाहिये ।ऐसी 
सद्दायता लेने की प्रायः दस में से नो व्यक्तियों को ज़रूरत 
पडती है। कारण यद्द है कि जितनी आसानो से दूसरों की समा- 
लोचना की जा सकती हूँ उतनो आसानी से अपनो नहीं होती, 
स्वभावत्तः मनुष्य अपने साथ पक्षपात किया करता है। अपनी 
चुरी यस्‍्तुओं के लिए भी मोह समता की अधिकता रहती हे। 
इसलिए किमी दूमरे भ्रद्धासरपद पुरुष की सद्दायता से अपना 
परीक्षण भक्ती प्रकार कराया ना सकता है। ऐसे सहायक को 
योग शाख्र की भाषा मे 'गुरः कहते हैं। यदि कोई विश्वासपात्र 
गुरुसिल जाय तो उसकी सहायता लेने का भरसक प्रयत्न 
करता चाहिए। कनफू का, अ्रविवेकी गुरुओं से तो सदा सर्प की 
तरह थचना चाहिए, ऐसे लोगों के चक्कर में पडकर; गुरुदीक्षा 
की लकोर पोटने से तो बिना शुरू के रहना कहीं अधिक 
अच्छा है । 

सहायक के सहयोग से अथवा स्वतन्त्र रूप से अपने 
स्वभाव, विश्वास और विचारों का परीक्षण करना चाहिए। 
उनमें से जो भनावश्यक हों उन्हें छोड़ देना चाहिए और जो 
अच्छे हों उन्हें सुरक्षित रखना चाहिए। कुछ नये रवभाव और 
विश्वासों को प्रहण करने को भी आवश्यकता होती है । अपने 
में जो कमियों हों उन्हें पूरा करने के लिये नये गुणों को हृदयद्भम 
करता चाहिये। सफाई आवश्यक है, स्वागत के लिये सफाई 
होनी ही घाहिये। झपने अन्दर योग से उत्पन्न हुआ आत्मिक 
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तेज घारण करने के लिए सड़े गले, फटे पुराने, गन्दे सन्‍्दे, 
अनावश्यक एव अ्रमामयिक विचारों को तिलांजलि देना अत्यंत 
आपश्यक है। योग शास्त्र फह्ता है कि अपने क्विचारों को दर 
करो, कुसस्फारों को मार भगाओ,वुस्स्थभावों .को पीछे धर्केल दो, 
दुर्ग णों को निकाल घाइर करो, इसी सफाई का नाम 
प्रत्याद्दार है। 


इस अध्याय के झारम्भ में ही कहा गया है कि खाने को 
आहार और उगलने को प्रत्याह।र कदृ्ठते हैं । जिन 'ीजों को 
उगला जाता है उनसे घृणा को जातो है, गंदा समम्ता जाता दै, 
अस्पश्य माना जाता है। घमन, बिष्ठा, मृत्र थुक, नाक, कीचड़ 
पसीना, रज, वीये भादि जो भो दस्तु शरीर से बाहर निकल 
जाती है अस्पश्य बन जाती है, उससे हम स्वभावतः घृणा करते 
हैं, जहा तक घन प्रड़ता है उन्हें फिर नहीं छुते, छूना द्वी पढ़े तो 
जल आदि से शुद्धता करते हैं । यह वात मानव स्वभाव में बढ़ी 
शदता के साथ जुड़ी हुई है कि वह त्याज्य वस्तुओंसे घृणा करता 
दे । यदि घृणा न रहे या कम होजाय तो उत्त वस्तुओं से दूर 
रहने फी प्रकृति शियिक्ष होज्ञायगी । जिसे ज्ञिस वस्तु से जितनी 
अधिक घृणा हैं घष्ठ उससे उतना ही दूर रहेगा, बचता रहेगा । 
घणा के अमाव में वचने का उतना निश्चिय नहीं रहता। 
प्रत्याह्ार किये हुए दु्गु णो से उसी प्रकार घृणा करना आवश्यक 
है नैसे कि चमन विष्ठा आदि से करते हैं. । उगलने का कुछ 
प्रयोनन न रहा यदि उससे घुणा न हुई, क्योंकि घुणा के अभाव 
में उस बुरी वातको फिर किसी समय अहण किया जा सकता है। 

' थूककर चाटना” इस मुदाजिरे को बात चीत के सिल- 
सिले में वहा प्रयोग किया जाता है, जहां एक धार कोई व्यक्ति 
किसी उस्तु का त्याग करके फिर बसे प्रशण करता है। यद्द 
भुद्दाविरा अत्मत घुणारपद्‌ घटनाक्षों के साथ प्रयोग किया जाता 
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$ क्योंकि यह मुद्दाविरा स््य॑ बहुत घणित है। देसे संण्य, मांस 
आ्रादि बहुत सी घुणित और पाप पूर्ण पदौय मनुष्य खाता रहता 
है परन्तु इन्हें चाटना कद्ककर किसी फो चिढ़ाया नहीं जञाता। 
इस फह्ावत में थूक फो चाटना, इसलिए. घृणित नहीं बनाया 
गया है कि पद्द 'पखाय है। चेचक का दीका पशुओं के पीप से 
लगाया जाता है वह भी तो वैसा ही 'अखाय है जिसे संघ लोग 
शरीर में प्रवेश फरते हैं । यहाँ तो थूक को घूश्िन इसलिए 
ठहराया गया ई कि वह उगली हुई बस्तु है. । निस्प॑ंदेद डगली 
हुईं वस्तु से घृणा की ही जानी चाहिए, मानव स्वभाव उससे 
घृणा फरने फी प्रवल प्रेरणा किया करता है । 

ईश्वर ने एक भी गुण हमें ऐसा नहीं दिया है. जो अना- 
वश्यक हो | उसने हमारे शरीर और मल में वही अज्ञ रखे हैं 
जिनकी जीवन निवांह के लिए अत्यन्त आवश्यकता है। घुणा. 
द्वेप जैसे स्वभाव भी अपने स्थान पर 'अत्युत्तम है, बुराई तय 
होती है जय उनका दुरुपयोग किया जाता ऐ। जिन चातों को 
आयाप अपने अन्दर नहीं देखना चाहते, जिन बातों से अपने को 
बचाना चाहते हैं. उद्से घृणा फीजिए द्वेष कीजिये | चहार 
दिवारी खड़ी परफे याग में घुसने से क्ंगली पशुओं को रोका 
जाता है, आप अपनी मानसिक दाटिका फो दुराइयों से बचाना 
घादते हैं तो पृणा भौर द्वेप की दीवारें खड़ी कर दीजिये, इसके 
दिला उसका २.फना फठिन है ! बराइयों से, पापों से, दुगु णों से, 
दुष्कर्मों के, घृणा कीजिए, खूब घृणा कोजिये, अत्यंत ठीत घृणा 
कोजिये, यए तीशरता इतनो होनो भाहिये कि उन घ्राहयों के 
सदा आप शप्रु के रूप से देखें, जब भी उनका ध्यान आये यह॑ 
सममके कि यह हमारे जानी दुश्मन हैं, ऐसे दुश्मणन जिन 
कभी सी, किसी प्रकार भी संधि नहों हो सकती। 
अरम में मद पढ़िये. यहां बुराश्योंसे घृणा करना सिख 
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जा रहा है, न कि व्यक्तियों से । आप व्यक्ति और बुराई के बीच 
के अन्तर को मली प्रकार समझ जीजिये । बुराई सदा बुराई ही 
रहेगी परन्तु व्यक्ति बदल सकता है, सुघर सकता दै ! व्यक्तियों 
से घृणा या द्वेष करने से अशान्ति, कलह, मनो मालिन्य बढ़ते 
हूँ, अपना मन भारी द्वोता है और अनुचित मार्ग पर कदम उठते 
हैं। किसी आदमी से आप को द्वेष हों तो उससे बदल लेने, 
उसे मजा चखाने, नीचा दिखाने, नुकसान पहुचाने का प्रयत्न 
किया जायगा, इसके लिये अनुचित मार्गों का भी 'अवलम्बन 
किया जायगा । जिस प्रकार आपको उस व्यक्ति से दब किसी 
अनुचित व्यवद्यार के कारण हुआ दै उसी प्रकोर उसे भी आपके 
अनुचित व्यवहार फे लिये ठेष होगा । यह द्वेष दोनों ओर 
बढ़ता जायगा, दोनों ही पक्ष एक दूसरे पर आक्रमण करगे और 
क्लेश थद़ेगा मनों की मलीनता घढ़ेगी | किन्तु यदि व्यक्ति के 
लिये हवप नहीं है बुराई के लिये द्वेष है तो बुरे मनुष्य की बुराई 
छुड़ाने का आप+» प्रयत्न होगा । यद्द प्रयत्न “उचित? मागे के 
आधार पर हो द्ोंगे,भऔर उचित काम करनेसे मानसिक पवितन्नता 
'स्थर रद्देगी । आपके विरोधी को भी ईश्वर ने थोढ़ी बहुत बुद्धि 
दो दं बह देखेंगे कि आप 'मनीति के खिलाफ लड़ रहे है, व्याक्त 
गत रूप से नहीं तो वह 'आपके साथ पूरे बल से द्वेष न कर 
सकेगा । 'अधूरा हेप पगु होता हैं उससे उतना अधिक अद्दित 
नहीं हो सकता | किसी दिन उसे सुबुद्धि प्राप्त हुईं तो आप फी 
कर्वे्यनिष्ठा से प्रभावित द्ोकर वह आप के चरणों पर गिर 
सकता हे किन्तु यदि व्यक्तिगत देष के कारण अनुचित सागे 

भी भ्रदण किये गये हैं ती परास्त होकर भी वह जन्म भर आप से 

घृणा करेगा और विरोधी बना रहेगा । ४ 

आध्यात्म शास्त्र कद्दता दे कि आत्मा परमात्मा का ही 
अंश है, जीव ईश्वर फा पुत्र हे । सूर्य पवित्र है उसकी किरणें 
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भी पत्रित्न हैं| ईश्वर के अःश जीव भी स्वभावनः अपने विता 
के समान निर्मल है) आत्मा स्वयं अपने आप सें पापी नहीं है 
यह तो सत्‌ स्वरूप है। पाप मौर घुराइयां माया की खिलवाड़े' 
हैं । इन खिलवाड़ें का दी पर्दा फाश करना है| बीमारी को नष्ट 
भ्रष्ट फर डालना है और बीमार को घचाना है. । बीमारी दूर 
फरने फे लिये घीमा[र को भी मार डालने वाला पेथ बुद्धिमान 
नहीं कहां जा सकता | यदि आप बुराई देखकर बुरे आदमी को 
भी नष्ट फरना चाहते हैं तो बिलकुल उस नादान वैद्य की ही 
प्कल फरते हैं। किप्ती आत्मा से घृणा मत कीजिये, किन्तु 
घुराइयों के जानी दुश्मन रहिये । दुगु ण, दुर्भाव ठुस्वभाव, 
फुवियार, फुसंस्कार यह मनुष्य के दुश्मन हैं. आप इनसे पूरी 
पूरी दुश्मनी ठाने रहिये । इन्हें अपने घर मे सत घुसने दीजिये, 
चपने मित्रों के घर में मत घुसने दीजिए, अपने परिचित या 
ध्रपरिचित्त सजातिरया के यहां प्रदेश मत करने दीजिए ' हर 
जगहू+ इत्तका चहिप्कार फराइये, जहाँ यह दीख पड़े' वर्दी इनसे 
लड़ पढ़िये, दूसरों फो लड़ा दीजिए, चेखचर्रों को खबर ऊ२ 
दीजिये छि-“अउली दुश्मन यह्‌ हैं, इन्हें पहिचानो, चचो, लडो 
और मार भगाओझी।” 

धमम प्रन्यों में मनुण्य जाति के एक सबसे बढ़े दुश्मन का 
उल्लेख हैं । इस्लाम और इसाई धमे में उसे 'शैतान! कद्दा गया. 
है । ऐन्दू धर्स में उसफा नाम 'असुर! है , यह शैतान ईश्वर- 
का विरोधी और मनुष्य जाति को यहफांवे में ढालकर नरफ को 
च्पोर लेजाने वाला है। इस शेतान या असुर से धूणा एवं द्वेष 
करने के लिये दिदिध प्रकार से शाझ्ों में भादेश दिये गये हैं। 
यह शैतान कोई भूत पलीत या अदृश्य जीव नहीं वरन्‌ हर समय 
हर पढ़ी साथ रहने बला एक तत्व हैं इसे कठोर भाषः में 
“पाए” और हलकी भाषा में “अशान” कह जाता है। योग 


+ 
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शासत्र कहता है कि दर एक साधक पास से घोर घ॒णां फरे, उसे 
अछूत समझे, अपने को उसका स्पशे होने से भल्ती प्रकार 
बचावे । जहां भी पाप की लीला दिखाई पड़े वहीं घणा की 
कपलपाती हुई नद्ठी तलवांर उसकी गरदून पर बरस पड़े | एक 
क्षण के लिये भी इस दुश्मन से संधि नहीं होनो चाधिये। अज्ञान 
के पजे से छूटकर ज्ञान प्राप्त करने का जब भी, जहा भी, जितना 
भी, अवसर आधे उसे अविलम्ब प्रहण किया जाय । क्षत्रिय लोग 
अपने दुश्मन को परास्त करने में अपने सर्वेस्व को घाजी लगा 
देते थे । योग शासत्र कद्दता है कि हे बहादुर श्रभ्यासियो! उठो ! 
अपने अन्द्र से और दूसरों के अन्दर से पाप तथा अज्ञान रूपी 
शत्रुओं को मार भगाने के लिये घोर साम्मार करो, अपने सवेस्व 
फी बाजी लगादो । के 
प्रत्याद्यार की अन्तध्णंनि यह है कि--“बुराइयों को 
उग़लदो, बुरे विचारों को उगलदो, हढ हूंढ कर एकॉएक 
अ्रनावश्यक तथा सामण्कि स्वभाव तथा विश्वासों को माडू 
लेकर बुहार डालो । कूढ़े कचरे को घर से यादर फेंक देते है 
ओर फिर उन्हें घर में नहीं आने देते इसी प्रकार कुसस्कारों का 
परित्याग करदो इनसे सारा सम्बन्ध छोड़ दो और फिर भूलकर 
भी उन्हें प्रदरण करो । त्यागे हुये मल, मूत्र या बमन के प्रति जैसे 
घुणा होती है बैसे दी पापों से घुणा करो 7”..योग साधन के 
एयिकों को यह ध्वनि भली अ्रकार कान खोलकर सुन लेनी भौर 
हृदयन्नम कर लेनी चाहिये | 
रथड़ की गेंद जितने जोर से खींच कर जमीन में मारी 
जादो है उतने दी जोर से वह ऊपर को उछलती है। जिससे 
जितनी घुणा की जाती है उसकी विरोधो भावनाऐ' उतनो दी 
प्रवलता से उभरती हैं । जो गंदगी से जितनी घृणा फरेगा सफाई 
से उसे उतना ही प्रेम दोगा, इसी प्रकार जिस व्यक्ति के जिस, 
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जावि के, जिस सिद्धान्त के विरुद्ध, जिस काय के विरुद्ध जितनी 
अधिक घणा होगी उससे घचने उसे नए्ट करने के भाव उत्तने 
ही प्रथल होंगे । जो पाप से द्वेष करता है निश्चय ही उसके मत 
में पुण्य सम्चय के लिए यहुत उत्माह होगा, जो अज्ञान से 
झुद्रता ६ उसे ज्ञान की उन्नति में अधिक रुचि होगी। कला 
भुलाने में इधर से जितना धक्का दिया जांता है उधर से भी 
उतने ही जोर से वापिसी आती हैँं। घुराइयों से क्रोघ करने 
पाले ही अच्छाइयों का सम्चय और प्रसार कर सकते हैं। जो 
मटियल सांप की तरदद मुदों मत के & उनके लिए सब घान 
धाईस पसेरी रहेंगे । उपेक्षा, निशशा, आालस्य, अनुत्साद उन्हें 
घेरे रहेगे, ऐसे कोर्गों फो 'जीवित मृतक कहा जाता है। 
पृथ्वी माता का बोम बढ़ाने वाले, अन्न को टट्टी करने वाले यह 
मुर्दे मनुष्य जीवन निरथंक करते हुए जेसे तेसे अपनी इ 
कीला समाप्त कर जाते हैं। 

आध्यास्स विद्या का आविष्कार इसलिए नहीं हुआ है कि 
वह इस ५कार के भू-भार मुदो' की संज्या यद्ावे उसका उद्देश्य 
सतेज, सक्षम, क्रिया कुशल, उत्साही एवं सच्चे श्र्थों' मे 
मनुष्यगा धारण करने वाले मानवों की वृद्धि करना है इसछिए 
सानमसिक जगत की शुद्धि करने, मनोवृत्तियों को सुसंस्कृत 
धनाने, मतको बश में करने के अभ्यासो से पूचे यह आवश्यक 
सममा गया हे कि उच्च गुणों की ओर चित्त को प्रवृत्त किया 
जाय। स्थिरता और शान्ति, भ्रेष्ठवा में ही हैं, तामसिक अधम 
मांगे पर चलने से तो मनकी अशानित एवं अस्थिरता कई गुनी 
दद जाती दूं ऐशी दशा में उसे एकाप्र करना कठिन होता है। 
सतोगुण की इंद्धि वभी हो सकती है जब तमोगुण से घ॒णा की 
जावे । ऊँची दीवार उठाने के लिए कहीं री 


आप ही दूसरी जगह गडढ़ढा 
होगा, जहां की मिट्टी से ईट बनेंगी वहाँ की जमीन नीची हो 
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जायरी । पुण्यात्मा घनने के लिए पापों को हटाना आवश्यक है 
यह तमी हो सकता है जब उनसे घूणा हो, छोड़ देने की, अलग 
हटाने की प्रवल भावना हो. इन्हों सब वर्ध्यों पर विचार करते 
हुए भधत्याद्वार को मनोनिप्रद की साधना में सर्च प्रथम स्थान 
दिया गया है। कुछ प्रदय फरने से पहले त्याग करने को 
परम्परा को ही अपनाया गया है | * 

मनमें कोई अनावश्यक विचार मत आने दीजिए । रोकने 
ओर उगलने का अभ्यास कीजिए | वेकार और अवांच्छनीय 
बिचारों को मस्तिष्क में प्रवेश सत होने दीजिए, वे बाहर ही 
रुक जाने चाहिए रन को नियत दिशा में ही दिल्लचस्पी होनो 
चाहिए, इधर उधर के प्रत्ञोभतों और चित्त को उचटाने पाल 
संस्मरणां को अपने पास मत फटकने दीजिए । पुराने जमा किये 
हुए स्वभाव और विश्वार्सो फो मार भगाइए और फिर उनके 
क्षिए सदा को किवाड़े यन्द कर दीजिए यही गअत्याद्ार दै। न 
तो त्याज्य विचार मनमें आने चाहिए और न निषिद्ध कर्म शरीर 
से होने चादिए। यह तभी दो सफता है. जब त्यान्य वस्तुओो 
के प्रति शत्रु दृष्टि रहे । यह शघु दृष्टि वास्तव में मित्रों को बढ़ाने 
याली है | घृणा और छेंपष का यद्दी सदुपयोग है, इसीलिए 
परमात्मा मे यह वृरत्तियों सनुष्य को दी हैं । योग साघकों को 
प्रत्या्वार की सीढ़ी पर कदम घरते हुए घुणा और द्वेषको सतेन, 
फरना चाहिए और इन प्रय् हथियार फे द्वारा आध्यात्म मार्ग 
के सारे काइ रूखडों को काट कर साफ फर देना चाहिए ! 


# अभ्यास # 


(१ ) प्रतिदिन प्रातःकाल अथवा सायकाल एकान्त 
स्वान में शान्त चित्त से नेत्र मूंदकर किसी सरल आसन से 
यैठिए, शरीर और मनको शियिक्ष फर दीजिए । सथ ओर २ 
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चित हटाकर एंकाप्र कीजिये। अब ऐसा ध्यान कीजिए कि 
निखिल धआआाकाश में केवल में हो एक हूं। और दूसरी कोई 
भौतिक वस्तु कहीं नहीं है। कुछ समय अपने एकाकीपतन पर 
भली प्रकार ध्यान जमाइये 

(२) “नोले आकाश में अकेला में? यह ध्यान जब 
टीक तरद जमने लगे तय अपनो शअ्ात्मा में से एक तेज-पुजञ्ञ 
निःस्‍स कर अपने चारों ओर घेरे की तरह फेज जाते हुये अनुभव 
कोजिये। एक चक्रव्यूद, घेरा, याड़ा, सूये के समान तेज वाला 
अपने भारों ओर फैला दुआ है। इस दुसगे के अन्दर सें सब 
»कार सुरक्षित घेठा हुआ हूं। इस ध्यान को हृदुता के साथ साथ 
दिव्य नन्ना से ऐसा भाव प्लोता चाहिये कि प्रकाश की बहुत 
ऊचो, असीम वी दीवारें अपने चारों ओर खड़ी हुई है, यह 
इतनी सटद् हैं. कि इन्हें बधकर कोई भोवर नहीं' श्रा सकता। 

( ३ ) नो पिचार,संस्कार,विश्वास आपने त्याज्य ठदृरा 
रखे एँ, उन्हे -स चरिन सी जाज्वल्यमान दोवार से बाहर खढ़ा 
हुआ देखिये। और अनुभव कीजिये कि अब वे किसो भी प्रकार 
्राप तक नहीं पहुंच रुक्षते | इन दुष्ठों की पहुँच अपने तक 
किसी भी प्रकार नहीं दो सकती । 

( ४ ) तेज पु'ज॒ अभेय दुर्ग के बीच में सफटिक मरि से 
जगमगाते हुये आसन पर अपने को बैठा हुआ अनुभव कोजिये 
ओर एन मत्नों झा जप कीजिये। 


“मेने सद कुदिचारों भर कुर्सस्कारो' का स्बथा त्याग 
फर दिया है । 


.. “मुझ तक दे भय किसी भी प्रकार नहीं पहुंच सकते। 
में भय उन्हें कृदापि सपशेन करू गा। 
-में निपिद्ध कर्म भौर विचारों 


ही ' से घोर घशा करवा हैं 
उन्दे अपना प्रशाव शुु मालवा हूँ | 29% ४५ 
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-मैं कभी भी इन शब्रुओं से संधि न करूंगा इनके 
पिरुद्ध सदा ही युद्ध जारी रखूगा । लि! 

--मैं पवित्र आत्मा इसलिए पवित्र तत्वों को छी 
अदण करूँगा । अपवित्र, अधम तत्वों को मैंने पूर्ण रूप से 
वहिष्कृत कर दिया है । 


_कम०+पएन्‍केनिपूकलालप>मक, 


है? धारणा ## 

विद्वान घक्सटन कष्ठा करते थे कि-मैंने अपनी पृद्धा- 
छ॒क मनुष्य तत्व के घारे सें घहुत अधिक अनुभव एकत्रित किये 
हैं। उनमें यह 'अनुभव सर्वोपरि है कि- विश्वासों के आधार 
पर जीवन का स्थूल रूप तैयार द्ोता है ।? महा पुरष चाल्स 
डिक्सन फा कथन है. कि--जिस मनुष्य की जेसी आतन्तरिव 
भावनाएं होंगी उमकी सारी घाद्य रूप रेखा वैसी ही घर 
जायगी | महपिं वशिष्ठ का मत है कि--बीज की जाति का ई 
पौदा उगता है और सकल्‍पों की जाति फो परिस्थितियां पैद 
होती हैं । गीवा फ्ठती है--“यो यच्छुद्ः म एबं स” अर्थात्‌- 
जो जैसी भ्रद्धा फरता है वद्द वैसां ही हो जाता है। सचसुच् 
विश्वासों के आधार पर ही मनुष्य अपने लिए सुख दुख, रर््ञः 
अबनति वन्धमोक्ष को भूमिका तैयार करता है।जो सोचत 
है कि में शिव हूं, घट्ट शिव है, जिसका विश्वास है कि मैं जीः 
हूँ वद्द जीव दे | अपने फो दीन दुखी, द्रिद्र, अयोग्य असमर्थ 
अमागा, भशक्त सानते हैं,वे वास्तव में वेसे ही हैं किन्तु जिनक 
विश्वास है कि हस अपने भाग्य के निर्माता हैं, ईश्वर के आः 
हैं, सघ शक्तिमान भात्मा हैं. वे निससंदेद्द वेसे ही हैं । जैस 
फूल होगा वेसी ही उसकी गन्ध होगी, जैसे विश्वास हों 
देसी ही परिस्थितियां मिक्ष जायेंगी। 
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एक सिंह का बच्चाभेड़ों के कुंड सें रहता था, वह 
अपने को भेड़ ही समकता था और बसे ही घास चरता था। 
लब दूसरे सिंह ने उसे सचेत किया तब कही उसे आत्म बोध 
हुआ । भू'ग नाम की मदखी छोटे कीड़े को पकड ले जाती है. 
उसे अपने घर में रखती है कीड़ा हर समय भुद्ठ की आज़ 
सुनता है उसी का रूप देखता है, धीरे धीरे उसके चित्त मे 
भग का रूप जस जाता है तदनुसार उसके शारीरिक अड्डों में 
परिवतेन शुरू होता है और कुछ ही समय में वह कोड़ा हुपहू 
भूड् बन जाता हैं। तितली जिस प्रकार के फूलों पर रहती हैं 
प्रायः उन्हीं फूलों ८ रंग की हो जाती हैं। सगति के प्रभाव से 
आदमी फे गुण के स्वभाव घद॒त़ जाते हैं । एक सनुष्य घहुत 
सदाचारी है किन्तु दुष्ठों की संगति में अधिक दिन रहे तो उरी 
ढांचे में ढल जायगा, पहले जो बातें उसे बुरी लगती थीं, वही 
"प्रच्छी लगने लगेंगी। हप्नेजी भाषा में मत और सेन (मनुष्य) 
एक ही प्रकार लिखे जाते हैं ( १७॥ ) शब्द को आप मन भी 
पद सकते हैं और मेन (सरुष्य ) सो । इससे प्रतीत होता हं 
कि सन और सनुष्य में कुछ अन्तर नहों । सका जैसा सन है 
घट मनुष्य भी उसी प्रकार का द्ोगा । 

राज योग की छटवों सीदी 'घारणा” का तात्पयें उस 
प्रफार के विश्वार्सो को घ)रणा करने से हे जिनके द्वारा मनो- 
यांद्धित स्थिति को प्राप्त किया जा सकता है । भौतिक बस्तुऐं' 
फुपात्नों को भी मिल जाती हैं, परन्तु आत्मिक संपदाओं में एक 
भी ऐसो नहीं है जो अनधिकारी को मित्न उज्े । प्रसन्नता 
रिरोगता, सुख, शान्वि, सन्‍्दोप, दुप्त, आनन्द #भत्ति आत्मिक 
संपदाएँ है जिन्हें प्राप्त करन कू लिए भरुप्य भौतिक पस्तुऐ' 
हू इता रहता हे, इन्द्र भोव तथा धन संपदा द्वारा दृष्ति, 
प्रसन्चता भौर शान्ति को उपलब्ध करने का प्रयत्न किया जाताईं 


( रर 


पर हाथ कुछ नहीं आती | जैसे जेसे घन जमा द्वोता है, _ भोगों 
को भोगते हैं बेसे ही वैसे अग्नि में भूत डालने से बढ़ती हुई 
ज्वाला की भाँति,एृष्णा,चिन्ता, ब्याकुलता, कुकलाहट,अशान्ति 
बढती जाती है। वास्तव में श्रात्मिक संपदाएँ भीतिक वस्तुओं 
से खरीदी नहीं जा सकती वद्द तो आत्मिक धयत्नों से दी प्राप्त 
हो सकती हैं| यदि अपने विचार, विश्वास, स्वभाव श्रेष्ठता फो 
ओर झुके हुए दवोंगे, उच्च श्रेणीके सात्विक्र विषयों में दिलचस्पी 
होगी तो शारीरिक और मानसिक्‌ य॒त्रों में उसी कार्य प्रणाली 
का संचार होगा जिसके द्वारा वे भानसिक संपदाएँ' प्राप्त की 
जा सकती हैं जिनको प्राप्त करने के लिए व्याकुल्ष होकर सारा 
संसार उलटे सीघे कार्य कर रहा है ! 

आपने अपने रन में यदि ज्ञात्विकता धारण कर रखी हैं 
वो आपको सज्जनोचित गुण, कम, स्वभाव तथा चाह्म अवसर 
८प्त होंगे। यदि तामसिकवा को मन में भर रखा है, तमोगुण 
को अपना रखा दै तो दुष्ट दुजेनों के गुण कर्म होते हैं वह 
आपकमें प्रकट होंगे और धाहरी ठाठ बाट, रंग दक्त, साज सामान 
उसी तरह्द का इकट्ठा द्ोजायगा । पाठकों को हजार बार यहद्द 
बात हृदयगम कर लेनी चाहिये कि मनुष्य भाग्य का गुल्लाम 
नहीं, भाग्य का निर्माता है । वह 'आत्मिक तथा सासारिक परि- 
स्थितियाँ अपने याहुबल से उ॒पार्जित करवा है। कोई भी दूसरी 
शक्ति उसे हानि लाभ नहीं पहुँचा सकती । अपने अ]पद्दी अपने 
लिए वह आम पूल योता | भौर खुद ही उनके परिण्मों स 
धंसता रोता है। आध्यात्म शास्त्र इस स्वयं सत्य सिद्धान्त फो 
पूर्ण रूप से स्वीकार करता है, इसकिए उसने साधको को आदेश 
किया हूँ कि वैसा बीम घोओ जेसे फल खाना चाहते हो। 
मन में उस प्रकारके सरकारोंछो धारण करो जिससे मनोकामना 
पूरी हो सके । बद्दी “धारणा” का अमित्राय है। 
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सात्विक भावनाओं से अपने अन्तःकरण को भरने लगेंगे तो 
र्वभावत्तः दुर्भाव अपने छाप पलायन करने छगेंगे। शरीर में 
जब तामस बढ़ रहा दो तो सत के चाकू से उसे खुरच डालिए । 
आतलस्य को परिश्रम से, अजीर्ण को उपवास से, चटोरेपन को 
नियम बद्धता से, इद्रिय लिप्सा को स्वाध्याय से दबाया जा 
सकता है । प्रतिपक्षी भावना को प्रोट्साइन देने में जरा भी 
बिलम्ब न करना चाहिए युद्ध-नीति यद्द है कि शंत्रु को आगे 
बढने का जरा भी मौका न मिलना चाहिए । यदि. वह आगे 
बढ़ आया, घर में घुस आया तो निराल बादर करने में बहुत 
कंठेनाई पढ़ेगी । सन या शरीर में तामस तत्वों को देखते दी 
उनका मुकाविला करने के त्िए तत्क्षण तत्पर होजाना चाहिए, 
इसमें जरा भी बिलम्ब न करना चाधिए । बरना जितनी देर 
शत्रुओं को ठदरने का मौका मिलेगा उतनी दी मजबूती से वे 
पैर जमा लेंगे । प्रतिपक्ती भावनाऐ लड़ाकू सेना तैयार सदेय 
कमर कसे तेयार खड़ी रहें, जेसे ही दुश्मन को देख कि टूट पड़े 
ओर ऐसी गोलावारी करें कि दुश्मन को भागते ही बने । 
मनको स्वच्छ एब सुसंस्कृत करने की शिक्षा का उत्तराध 
धारण! में निद्दित है । अच्छे, आवश्यक सामयिक एव उपयोगी 
गुणों को चुन चुन कर अपने 'अन्दर धारण करना चाहिए । 
उनकी महत्ता पर विचार करना चाहिए, उनके महात्म्य को रुचि 
एवं विस्तार के साथ मनन करना चाहिए | इन गुणों को अदण 
करलेने फे उपरान्त अपनी जो उच्च स्थति हो जायगी उसका 
सुनहरा चित्र आशा भरी दृष्टि से देखना चाहिए । उन्‍्दीं गुर्णों 
फो प्राप्त करने के उपायों को सोचना चाहिए । उस प्रकार के 
लोगों से मित्रता और घनिष्टता बढ़ाने का उद्योग करना चाहिए । 
जब भी अवसर मिले साहस के साथ रुकावटों को ठोडते हुए 
अपने विश्वार्सो को चरिताथे करने का प्रयत्न करना चाहिए । 
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स्मरण चिन्तन, फीतेन इसी दिशा में हो, मत, वचन और कर्म 
से इसी दिशा में कदम आगे बढ़े । अपने प्रिय गुण, स्वभादों 
को अधिकाधिक मात्रा में धारणा फरने-फी- तागन लगी रहे । 
रामायण फहद्ददी है कि 'जेहि कर जेंद् पर सत्य सनेहू । सो 
दहि मिक्त न कछु सन्‍्देहू ॥” जिसका जिसपर सच्चा स्वेह 
हैं उसे बह ऋस्तु मिलने में कुछ सन्देह नहीं दे । यदि आपने 
मनमे यह ठान, ठानली है कि हम अपने 'अन्तःकरण को रवच्छ 
निर्मल पव पवित्र बनावेंगे तो विश्वास रखिए आप बहुत शीत्र 
बैसे है| बन जावेंगे आपमें अनेक उच्च गुणों की भरमार द्वोने 
में अधिक ससय न लगेगा। घारणा का ऐसा हं। महात्म्य हैं । 
जिसफा जेँसा विश्वास है वह वैसा द्वी बन लाता दूँ । 

बुराइयों से बचने और अच्छाइयां फी तरफ घढ़ने का 
भार्ग यह है कि आप अपनेको भ्रष्ट, सदुगुणा, पविन्न, पुण्यात्मा, 
विवेकवान्‌ अनुसष करें । बेशक अआपमें कुछ दोष हैं, दुगु ण हैं, 
दुस्वभाव हैं, पिछले दिना यहुत पाप घन चुके हूँ अब भी बनते 
रहते हैं गौर शायद अभी छुछ रूमय तक 'आगे भी बनते रहेगे 
इस कहुए सत्य फो स्वीकार करने से इनकार नहीं किया जा 
सफता । पर इसके साथ ही यह भी मानना पड़ेगा कि आपमे 
अनेफ सदुगुण, सत्‌ स्वभाव, सद्भाव म्ेजूद हैं, बहुत स्रेशुम 
फ पीछे फर चुके हैँ क्रय कर रहे हैं और आगे करते रहेंगे। 
मनुष्य का सुर दुलभ शरीर पापात्मा एवं पतित नारफीय फोड़ो 
को नहों मिल सकता है। सृष्टि का यह सवोच्च पद सुयोग्य 
अधिकारियों को ही दिया जाता है । हम घोपणा करते हैं कि 
भाष अधिकारी हैं, पुण्यात्मा है, सदगुणी हैं । हम शपथ पूर्वक 
कहते हूँ कि प्राप भेष्ठ हैं । आप हम पर विश्वास झोजिए 
हसारी यात का भरोसा कीजिए, विद्य किसी हिच किचाहट के 
भपनी # प्ठता भोर महत्ता स्वीकार करने के लिए तैयार हजिए । 
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थोड़ी सी फालिमा सूर्य और चन्द्रमा में भी मोजूद दूं, भादा 
दोष होना कोई ऐसी भरंकर थात नहीं है कि आप उससे घबरा 
कर अपनी सारी अच्छाहयों पर हरताल फेरदें । आप परमात्मा 
के पवित्र ऋअश भअत्मा है, अपने पिता के समांच ही श्रष्ठ उच्च 
और शक्ति शाल्ती हैं । ऋपनी महानता' का तिरष्कार मत 
कीजिए घरन्‌ उसे भत्ते प्रकार विश्वास पूवेक अपने अन्दर 
घारण फीजिए | राजयोग की छटयी मजिल से.सापधेकों फो यह 
आदेश दिया जा रहा है फि--झपनी श्रेष्ठता स्वीकार करो । 
विश्वांस करो कि हम परमात्मा के पवित्र अश हैं। अनुभव 
करो कि हसारे अन्दर योग्यता और शक्ति की कुछ भी कमी नहों 
है। भल्ती आदतें, ठाकतें औरे लियाकतें हमारें अन्दर काफी 
तादाद में हू उन्हें हम मनचाह्दी मात्रा में बदा सकते हैं. बढ़ा 
रहे हैं और घदाकर रहेंगे !? यह आदेश जितनी मात्रा में आप 
ब्रदरण कर लेते हैं सममिए कि वतनी ही मात्रा में धारणा का 
अभ्यास कर किया | ' 


#% अभ्यास # 


(१) प्रति दिन प्रातःकाज्ष अथवा सार्यकाल एफान्त 
स्थान में शान्त चित्त से नेत्रः घन्द॒ फरके पद्मासन से बैठिए, 
शरीर और मनको शिथिल्न कर दीजिए। सघ ओर से चित्त 
हटाकर एकाप्न फीजिए | 

(२ ) ध्यान मग्न होकर अपने शरीर का स्वरूष इस 
प्रकार देखिए मानों कोई दूसरा उसे देख रहा दो अथवा आप 
स्वयं ही अपने शरीर का प्रतिविम्व किसी घड़े दर्पण में ऐख 
रहे हों । है 

( ३ ) बहुत ध्यान पूवक सामने खड़े हुए 'अपने शरीर 
फा भवलोकन कीजिए | हर एक झक्तः पर ध्यान जमाइए और 
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उस अंग छो स्वस्थ, बवाबान, सदेश अनुभव कीजिए। उनके 
अन्दर पर्याप्त शक्ति है, पूर्ण स्वस्थता है, रक्त संचार ठीक प्रकार 
दो रद्या है, रफूर्ति छुलकी पढ़ रद्दी है तेज लगमगा रहा है। का 

(४ ) यह भावना धाथ, पांद, नाक, कान, आंख, पेट, 
छाती आदि भद्भ प्रत्यंगो में करने के याद कुछ देर सारे शरीर 
फा एक साथ ध्यान देखिए और 'अनुसद छीजिएं कि वह सब 
प्रकार स॒स्थ, सुन्दर, सशक्त एवं सतेज है, एक अच्छे शरोर के 
सभी गुण उसमें विद्वर्मान हैं । . 

(४५) अब सन के ध्यान कीजिए) मस्तिष्क स्थान में 
पीत्र बुद्धि, स्मरण शक्ति, चतुरता, जान, विवेक आदि मस्तिष्क 


शक्तियां की प्रचुरता का ध्यान फीजिए और हृदय स्थान में सत्य, « 


प्रेम, न्याय, दया, साहस, त्याग, उत्साह, फर्मनिषठा झादि सद- 
गुणों फी घाहुल्यता देखिए | मस्तिष्क में योद्धिक और हृदय में 
ध्मात्मिक गुर्णो की कषिकता देखिए | हे 

(६) प्रति दिन अधिक रुतेज अधिक स्पष्ट और अधिक 
गहरा ध्यात करे का प्रयत्त कोजिए । शरीर झौर मन की 
स्पस्थता एवं सबलता फी घारणा ध्यान द्वारा साधन के ससय 
में हवा शेप ससय से अधिऊ से अधिक मात्रा सें घारण करता 
चाहिए। है *्> 

(७ ) ध्यान के साथ साथ सन ही मन इत मंत्रों का ज्ञप 
करते जाहए। 

“मैं स्वस्थदा और सबलता का केन्द्र हूं। 

“मैं शक्ति भौर तेज फा पु'ज हूँ । 

अपने भाग्य का स्वामी हैं| 
“मैं पविद्रता और श्रेष्ठता से परिपूर्ण हूं। 


“ ने सुसस्पम्न शरीर, मरितिष्क और भ्रन्तःकरण 
कम न्‍ अ्न्तःकरण धांरण 


कः 


( रेद ) 
ऋ# ध्यान #ह 


प्रत्याहार और घारणा के प्रकरण में हमने कुविचारों 
और कुसस्कारों को डोडने तथा अपनी श्र ष्ठता को स्वीकार करने 
एवं सदभावों को धारण करने की शिक्षा दी गई है। इमें 
आध्यात्मिक शिक्षण के साथ उच्च सात्त्रिफ गुणों का विकाश 
करना अभीष्ट है । इमी लिए शिक्षा का तार तम्य उस दक्न से 
ब्रॉँधा गया दै। दुसरे लोग जिन्हें दूसरे उद्दे श्यों की पूर्ति कम्नी 
8 इस शिक्षा को दूसरे ढड्ठ से देते हैं। जिस काम में मनोयोग 
की आवश्यकता है दिल्तचस्पी के साथ ध्यान पूवेक, ९काग्मता 
के साथ ज़ो भी कार्य करना दोगा उसमें प्रत्याहर और धारणा 
की जरूरत होगी। मान लीजिए कि आपको एक लेख लिखना 
है यह कारये ऋारमभ करने के साथ दो प्रकार की तैयारी करनी 
पड़ेगी । एक तो यह कि उन लेख से असबद्ध, असामयिक 
विचार्रों का त्याग करना पड़ेगा | यदि नाना प्रकार के सकल्‍्प 
विकल्प मन में आते रहें, तरद तरद की उचेढ़ घुन उत्पन्न होती 
रहे तो लेख की सामिप्री जुट न सकेगी इसलिए उस समय 
अनावश्यक ओर विध्न कारक विचारों को बाहर द्वी रोक देना 
पड़ेगा । यह प्रत्याह्वार हुआ । लेख आरम्भ करते हुए उसी तार 
तम्य की बिचार धारा में विचरण करना होगा उसी प्रसंग की 
गहराई में उतरफर तद्विषयक प्रसगों को ढू ढना और स्मरण 
करना होगा | यह स्मरण और अन्वेषण जितना अधिक एवं 
स्पष्ट द्वोगा उतना द्वी अच्छा लेख लिखा जा सकेगा | जो लेखक 
इधर उधर की यातों को दूर हटाकर अपने विपय में तल्लीन 
हो जाता है. सारी वुद्धि को उसी में सराचोर कर देता है उसी 
की £तिभा चमकती है, उसी के लेख ऊँचे दर्ज के द्ोते हैं । 

यददी बात उन सत्र कामों के ऊपर लागू होती है जिनमें 


( २६ ) 


ध्यान देने की प्मविक आवश्यकता हैं। जीवन के अधिकांश 
कार्यों के साथ सोचने विचारन का बहुत सचंध रहता है इन 
सब में सफलता प्राप्त करने के लिए प्रत्याह्यार और घारणा की 
आवश्यकता है। यदि आप नाई हैं ओर किसी की हजामत 
बनाते सगय जगह जगह चित्त दोड़ाते हैं, आधे मन से काम 
रूस हैं तो दजामत पच्छी न बनेगी कहीं उस्तरा फिसलेगा 
कहो वाल छूटंगे । किन्तु यदि सारा ध्यान उसी पर लगा उसी 
विपय पर सोचें तो पिछले अनुभव याद्‌ होजावंगे, तरह तरह 
फी नई सूझे उत्पन्न होंगी, हमामत बढिया बनेगी और अपनी 
ऐहशियारी दिन दिन बढ़ती जायगी । प्रत्याह्दार और धारणा की 
ऐसी ही महिमा हैं । यह कला हर मनुष्य को सीखनी चांहिए 
घाएँ वह कुछ भी काम क्यो न करता हो । चोर भी यदि इनका 
प्रयोग करे तो 'प्रच्छी चोरी कर सकता है | केवल योगियों का 
भरी नहीं भोगयों को भी मनोनिग्रह की आवश्यकता है। अपने 
अपने ढद्न से वे करते भी हैं क्योंकि इस साधना के बिना किसी 
भी काये में फटने लायफ सफलता नहीं मिल सकती । 

योग विद्या द्वारा आत्म शुद्धि के पथ पर, परम पद प्राप्ति 
फे भागे पर हम अपने पाठकों फो प्मग्रमर रहे हैं इसलिए 
पत्याह्ार और धारणा की शिक्षां इसी मयोदा में दे चुके हैं । 
परन्तु इसस यह न समझ लेना चादिए कि यही एक तरोका है। 
सथ्य एक हें पर उह्‌ श्य भिन्‍नता फे कारण तरीके अनेक हैं. और 
हो सकते हैं । इसो प्रकार ध्यान भो है| ध्यान भी अनेक प्रकार 
से ऐते हैं औौर हो सकने हैं पर हम अपने पाठकों 'छो उसी 
आधार का 'प्रवलम्बन कर सकते ह जो हमें अभीष्ट हैं। 

प्रत्यादार ओर धारणा से मन इतना संयम दो जाता है 
किसे नियत विपय पर विना अधिक फठिनाई के लगाया जा 
सफे। एम्दार घतेन यनाने से पहले मिट्टी को यढ़ी मेहनत के 
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साथ गूघता है और जब वह लोच पर आजाती है तब बतेन 
बनाना शुरू करता है । मम्पोनिम्रद्द का विषय | भी ऐसा ही द्दै। 
ध्त्याहार और धार्रणा से मन जब लोच पर आजाता हैं. तब 
ध्यान और समाधिकी और आसानी के साथ कद्म बढ़ने छगते 
हैं, राजयाग की सातवीं सीढ़ी “ध्यान” है । नियत विषय मे 
'मुधिकाधिक मनोयोग के साथ जुट जाना, तन्‍्मय होजाता, सारी 
रुधि घुधि भूलकर उसी में निमग्न द्ोजाना ध्यान है 
एक “ (गुरु द्रोणाचाये ने वाण विद्या स्खिते हुए आपने 
शिष्यों को एक चिढ़िया का निशाना मारने का आदेश किया । 
जे यह देखना चाहते भे कि देखे लड़के लक्ष वेघ में सफलता 
प्राप्त करने के रहस्य को अभी रासमे हैं. या नहीं। एक एक करके 
सथ 'शिष्यों को'चुल्ञाया जाने लगा । लक्ष बेध के लिए शिष्य जब 
बाण खींच्रता तो गुरु जी पूछते कि--श्रय तुम्हें क्या क्या 
दिखाई पडता है ९-शिष्य कहते पेड़, उसको टह॒निया, पत्ते और 
विडिया।” गुरु उसे धनुष्यवाण रखवा लेते ओर श्रन॒त्तीणे 
ठहरा “देते ५ सभी कड़कों ने प्रायः ऐसे ही उत्तर दिये उन्हें 
चिडिया के साथ साथ दूसरी दूसरी चीनें भी दिखाई पड़ती थीं। 
अन्त में अजु न की/बारी आई, उसने कद्दा गुरु जी, चिढ़िया 
की गरदून के सिवाय मुझे भौर छुछ भी दिखाई नहीं पढ़ता। 
गुरु ने कद्द -छुम उत्त;ण हुए वेटा। अन्य सब शिष्यों को एक- 
त्रित करके द्रोशाचाय ने समकाया कि-लक्षच्रेध का गुप्त रद्दस्य 
अपने उद्देश्य में इस प्रकार तन्‍्मय दोजाना हैं कि लक्ष के 
अतिरिक्त और कुछ भी दिखीई न पड़े । 
द्ोयाचाये ने जो उपदेश अपने शिष्यों को दिया था; 
बद हर एक पुरुपार्थी फो दृदयंगम कर लेना चादिए । कोई भी 
महत्व पूर्ण कार्य तब हो सफता है जब करने वाले को उसमें 
तन्‍्मयता है । संसार में जिन गधपुरुर्षों ने जो गद्दान कारये किये 


( ४१ ) 


हैं वे एफाप्रता द्वारा ही होसफे हैं। उन्होंने सदा भपने लक्ष फा 
न्यान रखए और फेघल लक्त का ही ध्यान रखा, तभी वे विघ्न 
छाधांशों से टकराते हुए अपने मंजिले मफसूद तक बढ़े चले 
गये | छाक्ष डाल पर उछ्ने वाले और पात थात पर ढोलनें वाले 
कोगों से यू भाशा नगे की जा सकती कि वे कुछ कहने लायक 
सफलता प्राप्त करके दिखा सकेंगे। छोटे आतिशी शीशे के द्वारा 
सूर्य किरणें एक स्थान पर एकत्रित करने से अग्नि +त्यन्न हो 
जाती है, किन्तु वैसे उतने घेरे की बिखरी हुई किरणों कुछ 
अधिक गर्भी उत्पर्श नहीं करती । मानसिक शक्तियां भी यदि 
छितरी हुई बिखरी हुई इधर उघर फैली रहें तो उनसे कुछ अधिक 
कार्य नहीं हो सकता किन्तु यदि वे एकत्रित होज्ञोंय तो आतिशी 
शीशे की तरइ अग्नि उत्पन्न कर सफती हैं । झधिक योग्यता 
पाले लापरपाद की घज्ाय कम योग्यता वाला सावधान मनुष्य 
घधिक काम कर सकता है। सारा मनोयोग लगाकर किये हुए 
फार्य तो सफज्ञ होते दी हैं साथ में अपनी योग्यता भी बढ़ती 
जादो है । 

६ #ईं सब यातों का विचार करते हुए आध्यात्म शिक्षाके 
चत्तगंत अनेक प्रकार के ध्यानों का विधान झिया गया है। 
ध्यान से रहित कोई भी साधना नहीं है, सभी भाघनाओं में 
किसी न किसौ प्रकार ध्यान करना पढ़ता है। साकार निराकोर 
सभी उपासनाएं ध्यावसे परिपूर्ण है। राम, कृष्ण, शव, हनुमान 
त्गा.गणशेश भादि देवता ओंकी भक्ति करने वाले उन्की मूर्तियों 
पा ध्यान करते दें। विराट्‌ स्वरूप की भक्ति करने वाले निखिल 
बज जो ण दा कप लेकर 

ज्षराह आवश्यकता 


भनुभण को जाती है। हम अपनी पुस्तक “इश्वर कौन है कहां 
ऐ कैसा ऐ १" के भन्‍्तगेत यह बता पुके हैं कि यह देवता एक 


( रेरे ) 


ध्येय प्रतिमाऐ' हैं । मनुष्य जेसा बनना चाहता है, उसी आदश 
का एक चित्र बनाकर उसका ध्यान करता रहता है. फल स्वरूप 
वह कीट-भद्ग की नाई' वैसा ही बन जाता है जेसां कि इसने 
अपना इृष्ट देवता नियत किया था | राजयोग के अन्तर्गत 
ध्यान! को साधना इसी उद्देश्य को पूर्ति करती हे, मनुष्य जाँ 
कुछ चाइता है उस आकांक्षा का एक दृश्य चित्र बनाकर उसको 
मानसिक चेतना के सम्मुख रखने के लिए कद्दा जाता है ताकि 
ध्यान करते फरते तदाकार अवस्था प्राप्त दोने लगे। 
एक जड़ बुद्धि का व्यक्ति किन्ही योगी के पास ग्या 
और प्रार्थना की कि सुमे योगाभ्यास कराइए । योगी ने उसे 
श्री कृष्ण के चित्र का ध्यान करने को कट्ठा । छुछ देर भयत्न 
करने के बाद वह्द मनुष्य बोला कि गुरुजी यद् ता बहुत फदिन 
है मुमसे श्रीकृष्ण जी का ध्यान नहीं बन पढ़ता । तब गुरू जले 
ओर भी कई सुगम से ध्यान बताये परन्तु वह हर पक में 
असफत रहा किसी भी प्रतिमा पर वह चित्त को न जमा सका। 
तब योगी ने उससे पूछा अच्छा! यद्द बताओ कि तुम्हें सब से 
भ्रिय क्‍या वस्तु है ? उसने कद्दा -मेरी मेंस मुके सब से प्यारी 
लगती है । भुदतों मैंने उसे चराया है, बहुत दिनों साथ साथ 
रद हैँ, खूब सबका दूध घी खाया हैं, अपभी भेंस से अधिक 
ओर कोई वस्तु मुमे।अय नहीं है । गुरूजी ने कद्दा - अच्छा, तब 
ठीक द तुम उस एकान्त कोठरी में जाकर भेंस का ध्यान फरो। 
वह व्यक्ति भेंस का ध्यान करने लगा । कुछ समय बाद गुरू जी 
ने पूला--कद्दो बच्चा ! क्या द्वाल है उसने कद्दा-गुरूजी अब 
मैं भेंस दही होगया हू, मुझे बिल्कुल यही मालूम होता है कि में 
मेंस हूँ । तव गुरुजी ने सतोप फी सांस ली और फहा--भवज 
तुम्दें ध्यान करना आगया। बीछे उसे इष्टदेव का ध्यान करके 
योगाभ्यास सिखाया गया। 


( ३३ ) 


इस कथा के दो निष्कर्ष हैं. एक यह कि प्रिय विषय से 
ध्यान लगता है, दूसरा यद्द कि ध्यान करते करते मनुष्य तदाकार 
हो जाता है । धारणा द्वारो नियत लक्त में रुचि उत्पन्न को जाती 
है उस मेंस के समान प्रिय बनाया जाता है और ध्यान द्वारो 
तम्मय होने का प्रयत्न किया ज्ञाता है । उपास्य के ढांचे में 
उपासक भी दत्त लाता है जैसा खिलौना बनाना होता है बेसे ही 
सांचे मे गोली सिद्टी को भर देते हैं, इसी तरह जीवन को जिस 
प्रफार का घनाना होता है उसी प्रकार का ध्यांन साधना करती 
होती है। उपास्य और उपास्य का घत्ता सम्पन्ध है।जो जैसे 
विचार फरता है वह वैसा यन जाता है अथवा यों कहना 
चाहिए कि जो जैसा पनना भाद्ता है उसे वेसे विचार करने 
चाहिए । 
ध्यान का यही अभिप्राय है कि साधक को लक्ष के समीप 
ज्ञषा खड़ा किया जाय । हम अपने क्षन्ुयायियों को विकाश की 
ओर, उन्नति की भोर प्रोत्साहित करना चाहते हैं. इसलिए वैसा 
ही ध्यान करने की सलाह देंगे । शारोरिक, मानसिक और 
आत्मिक क्षेत्रों में से आपकी जिसमें अधिक दिलचस्पी हो, 
भाषको जिससें उत्तति करना अधिर हृष्ट हो उसका निर्णय 
फीजिए। ज्ञो जिस कत्ता फा दे उसे अपने विषय में अधिक 
रुषि होगी, भौर यद्ट निश्चित है कि रुचिकर विषय में ही भली 
प्रकार भ्यान जमता है। अपने इष्ट विषय के अनुसार इृष्ट देवता 
न्युक्त कीजिए । शारीरिक उन्नति के लिए हनुमान, मानसिक 
उन्‍्ति के लिए कृष्ण, या रास, भात्मिक उन्‍्ततिके लिए शंकर का 
पट कसा चाहिए। यदि शो शरीर में रुचि है तो बल के लिए 
इुगी, बेभर के लिए रच्सी और शान के किए सरस्वती का इृष्ट 


ठोफ है । उठ, रत, ठम तीन गुणों में से जिसको अपने में 


( ३७ ) है 


प्रघानदा होगी उसी के अनुमार इन देवी देवताओं में से इृष्ट 
का चुनाव रुचेगा । 

इस स्थान पर एक घडी भारी गडबढ़ी की गुजायश है, 
उससे हम ध्यापको साथघान किये देते हैं. उपरोक्त पंक्तियों में 
जिन देवताओं को इष्ट नियुक्त करने को कद गया है । उन्हीं के 
नाम के ऐतिदाासिक महापुरुष भा हुए हैं। उनका जो जीवन 
चरित्र धार्मिक पुस्तकों में मिलता है, उससे उनमें गुण और दोष 
दोनों ही प्रकट शोते हैं मेसा कि अपूर्ण मनुष्य में प्रायः हुआ 
करते है । उन आदरणीय महापुरुर्षो का तथा इृष्ट देवों का नास 
एक ही है इसलिए उन दोनों फो जोड़ कर एक कर देने को 
ग़्ती हो सकती है। जो सोधक इस गलती को करते हैं. वे उन 
भहापुरुषों फे ढाचे में ढलते हैं, यदि उनमें चोरी, व्यभिचार, 
बिज्ञास, मायाचार आदि दोष रहे होंगे तो वे साधक के भी 
पल्ले चंघेंगे, इसलिए सावधान किया जाता दै कि इष्टदेव, 
विशुद्ध इष्टदेब है । घह एक ध्येय प्रतिमा? है, आदशे की मूर्ति 
हूँ । उसका रज सीये के संयोग से कभी जन्म नहीं हुआ दे और 
न उसदा कोई जोषन चरित्र है । 

जिधर बढ़ना आपको पसद हो,शारीरिक उन्नति में बल, 
भानसिक उन्नति में संपदा और ज्मात्मिक उन्नति में ज्ञान प्राप्त 
दोता है। जो भभीष्ट हो उसका 'आदरशे चित्त फे सामने रखने 
के लिए उसकी 'श्यिय प्रतिमां-आदोशो मूर्ति! नियुक्त कर लीजिए 
बल्ष फे लिए हनुमान या दुगो: सपदा फे लिए पिष्णु ( राम, 
कृष्ण ) या शक्ष्मी, ज्ञान के लिए शकर ( गणेश ) या सरस्वती 
छा चुनाव होना बाहिए। दइष्ट देव का एक बढ़ा सा सुन्दर चित्र 
या मूर्ति घर फे किसी ऐसे पवित्र स्थानमें स्थापित फरनी चाहिए 
जईई घार घार दृष्टि पढ़ती रहे | एक समय में एफ मनुष्य का 
पक दी इष्टदेव होना 'बाहिए। 


( है४ ) 
8? अभ्यास *# 


( १ ) प्रतिदिन प्रातः:काल अथवा सार्यकाल एकान्त स्थान 
में शान्त चित्त से नेत्र बनद्‌ करके पद्मा सन से बैठिए, शरीर और 
मन को शियिक्ष कर दीजिए । सब ओर से चित्त हटाकर 
एकाप्र कीजिए । 

(२) इष्ट देव के नियत चित्र का ध्यान कीजिए। उस 
मनोहर छषि फो मानस नेश्रों से एकाग्रता पूर्वक देखते रहिए। 

(३) वैज्ञानिक सिद्धान्त है कि सन एक जगह कुछ 
सैकिण्ड से 'भधिक नहीं ठहर सकता । इसलिए उसे इष्टदेव को 
शारीरिक ठथा मानसिक स्थिति का निरीक्षण करने के लिए 
चलने फिरने दीजिए । ' 

झ्यापको कल्पना इध्टदेव का सौन्द, वैभव वथा स्वभाव 
जितना उच्च कोटि का अनुभव कर सकती है, करने दोजिए-। 
उच्चतम सौन्दर्य, बेसव तथा स्वभाद से इष्टदेव को सुसज्जिस 
करते रहिए । 

( ४ ) इस इष्टदेव में अपने को आत्म सात फरने को 
भावना करिए । पानी में घुजने पर नमक भो पानी होजाता है 


इस प्रकार भष्नी सत्ता को इष्टदेव में घोलकर अपने को 
तदाकार हुआ देखिए । है 


कब 


(६ ) ठदाकारता इतनी घढ़ती जानी चाहिए कि आपको * 


वर्तेमान शरीर का विस्मरण दोजाय और अपना स्वरूप इष्टदेव 

में ही भाषित हो। ध्यान में ऐसी एकाग्रता होनी चाहिए इष्टदेव 

के अतिरिक्त भर फोई वस्तु यहाँ तक कि अपना ग्यक्तित्व भी 

दिखाई न पड़े। द्वेत मिटकर अद्वेत रहलाय । मैं” और “इष्टदेव? 
दो भजग पस्तु न रहकर एक ही सत्ता होबादें। 

(७ ) ध्यान में रुचि, एकाग्रता और तदाकारता बदढाइए 

ओर मन हो सन इन मंत्रों का जप कोजिए | 


$ 


रो 


(| थ ६ ) 


- में महत्ता की ओर बढ़ रह हूँ । 

-मैं महत्व प्राप्त कर रहा हूं। 

--मैं अपनी शक्तियों फो मद्दान घना रहा हूं। 
-मेरा वल बैभष और ज्ञान उन्नत धो रहा है। 
--मैं महान हूं, मेरी सप्ता महान है । 


कस क«»-+० रु > फरिक--कज 


# 
# सभा # 

ध्यान के प्रकरण में जो अभ्याम बताया गया है वदह्द भनो- 
निम्नह का एक साधन हे । आप साधन को उद्देश्य मान बैठने 
की गलती न कर घेठें । छुआ इसलिए खोदते है कि पानी प्राप्त 
दो, परन्तु पानी की घात भूलकर कोई खोदने की क्रिया फ्गे दी 
पकड़ घेठे और «दा खोदने की ही रट लगाये रहे तो उसे 
घुद्धिमान न कहा जायगा। वेदान्त की मर्चादा में जो ध्यान 
साधनाएँ' धताई जाती हैं उनमें अनाहृत शब्द अवण करने, 
पटचक्र बेधने, त्रिकुटी में ज्योति का दशेन करने की साधनाऐं' 
प्रमुख हैं| अन्य मतों वाले भी शब्द, रूप, रस, गधघ, स्पर्श के 
अन्तर्गत ही ध्यान साधनाऐ' बताते हैं। इन 'भ्यासों फे लिए 
कुछ थोड़ा सा समय नियत रहता है, हर घड़ी सारे दिन कोई 
ध्यान नहों फर सकता, मने को रचना ही इस प्रकार को है कि 
धह विभिन्‍नतांओों में घृमता रहे तो वलवान रहता है अन्यथा 
अऊ कर शिथिल द्ोजांता है । थके सन से ध्यान भी नहीं हो 
सकता । इसलिए ध्यान फे लिए प्रातः साय एक दो घण्टे या 
न्यूनाधिक समय लगाने को विधि व्यवस्था साधकों को घताई 
जाती है। 

भ्यान का अभ्यास करने से चित्त नियत विषय में पूरी 
तरह क्षणजाने फी क्रादृत सीखता हैं । आध्यात्मिक ध्यात्नोंल 


( ३७ ) 


ठुद्दरा लाभ है। किसी इच्छित विषय में पूरे मनोयोग के थार 
तगजाने की फल्ा तो आती ही है साथ में ध्येय मय आदर 
प्रतिमा का ध्यान करने से वाह्य और आभ्यन्तरिक अवयव उसी 
दिशा में प्रगति फरने लगते हैं. जिससे लोक और परलोक में 
सझ शान्ति प्राप्त होने के अवसर एकत्रित हीते जाते नि । यह 
दुद्दरा लाभ होते हुए भी ध्याव आखिर भ्यान द्दी है ] वह सांधन 
है, लक्ष नहीं हो सकता | जिस विधि से भी ध्यान साथना की 
जाय चह्द गन में तन्‍्मयदा सिखाने के लिए है, उद्देश्य तो दूसरा 
ही होगा। सधाये हुए मन से कौये तो छुछ और ही जिया 
जायगा । लाभ तो कुछ भौर ही उठाया जायगा। कुओआं, खोदने 
का परिश्रम पानी निकालने के लिए किया जाता है ध्यान का 
परिश्रम विकाश के लिए, उच्च स्थिति प्राप्त करने फे लिए, 
आाद्ा से परमात्मा बनने के लिए की जाती है । 
इतता सब समम लेने के पश्चात्‌ पाठकों को राजयोग 
के आठवें भकू समाधि की ओर बढ़ता चाहिए । जिस प्रकार 
प्रत्याद्वार का उत्तराध धारणा थी,उसी प्रकार ध्यान का उत्तराधे 
समाधि है। ध्यान की पूर्णावस्था का नाम ही समाधि है। जब 
किसी घात पर भ्ते प्रकार निर्विकत्प रूप से चित्त जम जाता 
हैं तय उस अवस्था को समाधि फद्दा जाता है। 
समाधि के विषय सें जन साधारण में नाना प्रकार की 
फधा किम्बद्न्तियाँ प्रचक्तित हैं | अज्ञान के कारण भत्युक्तियों 
फा प्रचलन यढ़ता है, अपरिक्ञात दिपय के बारे में ढोग नाना 


प्रकार की कल्पनाऐं गढ़ लेत हैं। भूत्त और परियों के बारे में 
पड़ी पढ़ी चऋश्वये जनक वादे कही सुनी जाती हैं. कारण यह 
है कि थे प्रत्यक्ष नहों है। इसी ५कार समाधि का विषय घहुत 
एिलें से सदे साआरण के सामने नहीं है इसलिए वद्विषयद्ध 
अत्युक्तियां भो उसी भकार फेजगई हैं जेसे कि भूल या परियों 


( रेप ) 


के घारे में | ढोंगी और धूर्तों ने इस ओर और भी गड़बड़ी फैला 
दी है। हमने देखा है कि कई सब्जन जमीन में गद्ठा खोद कर 
उसमें बैठ जाते हैं और ऊपर से उस गड्ढे को पटवा कर भीतर 
चैठे रहते हैं. और कई दिन बाद उस गढ़ढे में से चीवित निकक्षते 
हैँ | इस प्रकार की बाजीगरी विभिन्न रूपों में देखी तथा दिखाई 
जाती हैं। यद्द निस्सार यातें हैं. पाठकों को हम आगाह करते है 
कि इन बाजीगरी की बातों से समाधि का छुछ भी संबंध न 
समम। इठ योग की समाधियों में जरूर शरीर निय्चेष्ट होजाता 
है फसी फभी रक्त की गति भी बन्द हो जातो है, ऐसा 'इच्छा 
शक्ति! द्वारा भी हो सकता हे । कई तमाशा करनेवाले रंग मन् 
पर खड़े होकर इच्छा शक्ति द्वारा नाड़ी की गति बन्द कर देते 
हैं, क्या इसे समाधि कद्दा जायगां १ दृठयोग की समांधि में भी 
यह आवश्यक नहीं कि मनुष्य बेहोश होजाय, निष्प्राण द्वोजाय 
रुक प्रवाह रुकज्ञाय या और कुछ आश्वयेजनक यात दिखाई पढ़े । 
राज़ योग स्वे साधारण की जनता मी चीज है । यहद्द 
साधना दर वाल वृद्ध, गृद्दी वेरागो के फरने के लिए 'आविष्का- 
रित की गई है । इसमें वष्ठी स्थ है जो नित्य के साधारण 
जीवन में द्ोता है । वाजीगरी के अलौकिक चमत्कारों फी चर्चा 
भी इसमें नहीं दँ। राजयोग की समाधि का श्रभ्यासी न तो 
वेहोश होगा,न मर जायगा, न पागज़ होलागया न आसमान में 
टढड़ जायगा न छुछ और फरामात करेगा। प्राकृतिक नियर्मों के 
अन्तर्ग व द्वी उसका जीवन क्रम चक्ेगा पर आत्मोननति इतनी 
अधिक करलेगा कि उसकी आर्मिक स्थिरता अदूभुत, एवं 
अश्चये जनक होगी, मनुष्य को चमड़ी में देवता दृष्टि गोचर 
छोगा। रॉजयोग आपको घाजीगर नहीं आत्म परायण पनाना 
चाहता है, समाधि जगाकर भाप वेह्दोश नहीं, द्दोशदार बनेंगे । 
इस साधना से आप मूर्छिव नहीं जागृत होजावेंगे । 
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मनुष्य साधारणत: तौन अवस्थाओं में रहता है। जागृति, 
स्वप्न या सुपुप्ति। इनमें से कोई एक दशा दसेशा 3230 । 
ऊागने फी अवस्था में शारीरिक और मानसिक कारये शोते हैं, 
स्प्न में सोते हुए भी कुछ दृश्य देखा फरता है। सुपुप्ति में गएरी 
नींद धाजाती है, तव कुछ भी सुधि बुधि नई रहती, उस समय 
टुनियांदारी के सारे मंमट समाप्त हो जातेह। जागृति सें थकान 
आती है, काम करते करते मनुष्य थकता है उसकी शक्तियाँ 
सर्च होती हैं सोजाने पर वह थकान उतरती है और खर्चे हुई 
शक्तियां पुनः प्राण होजाठी हैं। सवेरे सब लोग तरोताजा उठते 
है उस समय शरीर में खूब उत्मांह और स्फूर्ति रहती है।कास 
करने की अपेक्षा सोने में प्रधिक सुख मिलता है। इससे प्रतीत 
दोता है कि पहली अवस्था की अपेक्षा दूसरी में अधिक सुख 
६। ज़गने वाका सोकर प्रसन्न होता है। 
सप्त की अपेत्ता सपुप्ति में अधिक आनंद है । जिस दिन 
गहरी नींद आंती है डस दिन तबियत शहुत इलकी दो जाती है । 
स्वप्त देखते हुए अधूरी नींद में रात सर सोने की 'पेका सुधि 
चृधि भूलकर गहर गदढ़ नींद में एक दो घंटे भी सोजाना अधिक 
व्यानंद दायक होता है। जिन्हें गहरी नींद आती है थे सदा 
स्वस्थ रहते हैं । जिम दिन गद्दरी चोद आदी है क्ोग खुश होते 
हुए फाते हैं झाज तो खूब गहरे सोये । निस्संदेह स्वप्न की 
भण्क्ता सुपुप्ति अधिक सुखदाई है | छागृति से स्वप्न अच्छा 
छगठा है और स्वप्त से सुपुप्ति सबेदार मालूम पड़ती है। पहली 
दशा फी सपेत्ता दूसरी में और दूसरी की अपेदा तीसरी में 
अधिफ चानन्द है । उत्तरोत्तर आनन्द की वृद्धि होती जादी है 
झागे का हर कदम सधिक सुखूकर बनता जाता है। क 
की श्न तीन अवस्दाझों से भागे चलकर एक चौथी अवस्था 


'छुरीय अवस्था” कहते हैं । इसमें सबसे अधिक आनंद 
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है संसार का कोई भी आनन्द तुरीय शअवध्था के आनन्द की 
मुज्ञना नहीं कर सकता । थह सर्वोत्तम, सवंश्रेष्ठ सुख है. । भाग्य- 
वबान योगी लोगों को ही यह प्राप्त होता है। इस सुरीय अवस्था 
फो ही दूसरे शब्दों में समांधि कहते हैं। समाधि सुख का एक 
वांर जिसने रसास्वादन किया उसके लिए 'मौर सब सुस्त तुच्छ 
एघ फीके दो जाते हैं । 

सुधुप्सि ऋवस्था में मनुष्य चिज्षकुल सो जाता द। तुरीय 
अचस्था में शरीर तो नहीं सोता पर घिकारी मन अपनी सारी 
चचक्ञता के साथ एक गाढ़ निद्रा में चन्ना जाता है। मेस्मरेजम 
द्वारा प्रभावित किया हुआ मनुष्य जागते हुए भी एक प्रकार की 
निद्रा में सोता रहता है, उसकी झपनी बुद्धि काम नहीं करती 
वरन्‌ प्रयोक्ता के आदेश पर शरीर तथा भस्तिष्क नाचता है। 
प्रयोक्ता यदि यद्द आज्ञा करे कि कपड़े उतार फर नंगे दोजाओ 
तो वह प्रभाव समोहवित व्यक्ति बिना अपनी हअकत्ञ को काम में 
ज्ञाये भरी सभा में नगा होजायेगा । यद्द एक विशिष्ट निद्रा का 
खेल है जो मेस्मरेजम द्वारा उत्पन्न फी गई है । समोद्दित व्यक्ति 
का शरीर यद्यपि चलता फिरता है और काम फरता है. तो भी 
वास्तव में बद निद्राग्रस्त ही है, उसकी विचार चेतना गहरी नींद 
में सोई हुई है । इस प्रकार की एक निद्रा समाधि अवस्था में 
पआती है, यह निद्रा एक घार जब आने लगती है तो फिर प्राय- 
शेष जीवन उसीमें व्यतीत हो जाता है। 

समाधि केवल साधना के समय पी रहती हो सो बात 
नहों | श्रागे चलकर साधक का सारा जीवन क्रम तुरीय अवस्था 
में ही चलता हैँ । उसकी विचार घारा वहुत ऊची दाशंनिक 
दन्ष की हो जाती है । सासारी मनुष्य स्वार्थ, लोम, काम, मोह, 
शोक, इरपा, द्वेप की भांवनासों से घिरे रहते हैं, इन्हों इत्तियों 
को प्रेरणा से उनके कार्य होते हैं. किन्तु तुरीय अबस्थां में गये 
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हुए मनुष्य की यह सारी विकार वासनाएं सो जादी है. विकार 
सन निद्रा में चल्षा जाता है, केवल सवोशुणी उच्च अन्दारूर 
जागवा और काम करता रहता है। इतलिएजो भ्ो दिचार उइद्द 
हैं, जो मी निर्णय होते हैं जो भी कार्ये किये जाते ई थे सर 
दार्शनिक बुद्धि से, कर्तव्य भावना से धर्स पूवेक किये छाते है। 
ऐमा मालस द्ोदा है सानों दुनियांदार आदम्ियों की विचार 
धारा से हजार योजन ऊचो अपत्ती विचार घारा है, दुनियांदार 
झादमियों फो क्रिया पद्धति से काख योशनन झचौ अपनी राय 
प्रणाली है। जिन वातों में दुनियादार अ।दमौ वड़ा सुरू मानते 
ईं थे उसे तुच्छ मतीत होती हैं और संसार जिघर झांख उठाकर 
भी नहीं देखता वे बातें उस अत्यंत महत्व पूर्ण जेंचती हैं। ऐसी 
दशा में दुनियां इसे सोई हुई मालुस पढ़ती है और दुनियां को 
वह सोया हुआ सालूम पढ़ता ई । सांसारिक ब्लोगों को भाषा में 
'तुरीय अबस्था” सुपुष्ठि से सो गदरो निद्रादस्था समझी जाती 
है, दुनियांदारों के रप्टिकोण से विजद्धत्त भिन्न जिसका हृष्ठि- 


कोण दै दसे यदि सोता हुआ सममा जाय तो इसमें भाश्ययको 
स्पा घाद है। भोग विकास, घन और अहंकार में पइठो फिरने 
दादी दुनियां की निगाद में सिद्धान्त जीबी, घम्रौरुद, ऋे्य 
परायण, लोग गहरी-अत्यंत्त गहरी-निद्रा में सोथे हुए ही हॉंगे। 

भाष यदि तुरीय अवस्था का, भमाधि का रसालादन 
किया चाहते हैं तो बिकारो सनको सो जाने शीजिए, उसको 
उपेशित और भपमानित झरके दूर इटा दीजिए। उच्च सात्विक 
एवं पदित्र अन्तःकरण को लगाइए और सी की आश्ानुसार 
अपने दिघार एवं कार्यों का निर्माण होने 


जे प्रदेश भाषफे भन्‍्दर किसी भी द्वर 
सन को कोई भी इतचल आ्रापके 
हो। हर छा में पविश्वदा, सचाई, 808 डे 
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सीयती, उदारता, मलमनसांइव सेवा का पुट रहना चादिए। 
जो भी सोचे जो करें, इसी इष्टिकोण से करें, यही अपना 


2 आर्यादा रहे, इस क्षेत्र से वाइर कदम न पढ़ने पाब्रे ! सात्विक 


मन का आदेश दी शिर आंखों पर रहे, ईश्वरीय आज्ञाओं के 
आगे ही अपना शिर झुके । रैदानका कोई भी प्रश्लोमन आपको 
फुसलां न सके, गिरा न सके । व्यवद्धारिक जीवन को यही 
समाधि है। आपका शरीर और मस्तिष्क जितने अंशों में इस 
सयादा में आवद्ध दोजय सममकक लीजिए 'कि उतने दी अंशों में 
आपको समाधि प्राप्त होगई । दिन दिन प्यधिक उमन्नति करते 
घल्तिए दोपों को अधिक सावधानी से सुधारते रहिए धीरे धीरे 
एफ दिन आप पूर्ण समाधि का रसास्वादन करेंगे । जब आपका 
अन्तःकरण सतोगुण से लघल्‍ूष भर जायगां तो चद्द अमृत घट 
से भी अधिक आपको शान्तिदायक अनुभव होगा । 

परमात्मा सत्‌ चित्‌ आनन्द स्वरूप है। अपने को आप 
सत्य मय, चेतन्य प्रसन्‍नचित्त बनाहए, यह बातें जितनी ही 
बढ़ती दें उतना दी परसात्मा का तेज पआपमें घढ़ता है । जब 
पूरे रूप से यह गुण आपें भर जायेंगे तो आप पूर्ण रूप से 
परमात्मा हो लावेंगे । यद्द परमपद्द है, इसीफो मुक्ति फद्दते हैं, 
पूर्ण समांधि तुरीय अवध्या, व्रद्म प्राप्ति, प्रभु सानिध्य यद्दी है । 
जीव फा चर्म कक्त भी यही है, योगी लोग इसी के लिए नाना 
विधि जप तप करतेदें । समस्त साधनाएऐ' इसी लक्ष तक पहुँचाने 
के लिए घनाई गई हैं. । * ट 

मनोनिम्रए फा भौतिझ ज्ञाभ किसी बिपय में चित्त को 
पूर्ण रूप से जुटा देने योग्य वना देना हैं, समाधि अवस्था तक 
पहुंचते पहुँचते मत इतना सथ जाता है कि उसे जिधर भी 
लगाया जाय आरचर्य जनक कार्य कर दिखावा है। आत्मिक 
लाम समाधि अदस्थाको 5प्त छरनाई । कुविचार और कुसंस्कारो 
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हो दूर करके सदूभाव और सत्कमम में नियोजित करदेता राज- 
थोग का उह्देश्य है। मनोनिम्रद की भ्क्या उसके अन्तर्गत इसी 
दृष्टि से बताई गई है । सच्ची संपदाएँ" बाहर नहीं भीतर ४, 
सच्चा सुख संसार में नहीं अन्तःकरण है इसलिए सर्व प्रकार 
सच्चे रूप से सुख शान्ति उपलब्ध कराने के लिए सनोभूमि को 
सुधारने और सुर्ंस्कृव बनाने का प्रयत्न करना होता है, यही 
सनोनप्रष्ट है, इस »यास की पूर्णता ही रावयोग की समाधि है 


कै अभ्यास # 


(१) प्रतिदिन प्रातःकाल अथवा सार्यकाल एकान्त स्थान 
में शान्त चित्त से नेत्र वन्द्‌ करके पद्मासन से बैठिए। शरीर 
ओझीर मनको शिथिज्ञ कर दीलिए । सब ओर से चिक्ता हटाकर 
एकाग्र कीजिए । हे 

(२) भाद्ठा चक्र में समाधि का ध्यान फरने के सि० 
तैयार हूजिए । स्थघूल हृदय से २४ अंगुल् ऊपर सूक्रम हृदय कहा 
गया है, इसीको हृदय कमल, दुतोयनेत्र, आज्ञाचक्र, त्रिकुटो 
कएते हूँ। दोनों भें फे.बीच में यदह्‌ स्थांन हैं । आत्मा फी 
राजधानो यही मानी जाती है । ॥॒ 

५३) ठिव्य नेत्रों से चिहुटी में सूर्य के समान दीप्तमान 
हंगठे को घरावर प्योति का ध्यान कीजिए। 'आरंभ में यट 
प्योति हरे, नीले पीले, छाल, सुनदरी रई रंगों को तथा मित्रन 
रंग फी दृष्टि गोचर होती हैं, घीरे घीरे यद्ट रंग हटते जाते रे 
शोर रच्छ श्वेत प्रकाश द्वी शेप रह जाता है । 

(४ ) इस बयोदि का अपनो घझात्मा के खझूप में दर्शन 
शोसिए। इसमें सम्पूर्ण तुच्छताओं से रहित होने दया सव्‌ दि 
शानन्द्मय शे छताक्षों यो पूर्सोता शोने फी भावना पीलिए। 

(४) संकल्‍्प कीलिए कि झारसा घात्मा ज्योति स्वरूप 
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निर्विकार है । शरीर और मनके सारे अवयव अपने ओऔजार 
मान्न है । इन औजारों को अपने से प्रथवईः अलग रखा हुआ 
अनुस॒ष कीजिए । इन्हें खूब टटोल टटोल कर देखिए और भले 
प्रकार भावना कीजिए कि यह आत्मा से प्रथक हैं साधन, 
ओजार तथा परिधान मात्र हैं | 

(६ ) इन ओऔजारों को अलग रखकर अपने ज्योति 
स्वरूप में स्थित हूजिए । अपने को अनन्त आतन्नन्‍्द्‌ सय अमृत से 
परिपूर्ण अनुभव कीजिए । 

(७) निर्विकार आत्म ज्योति का ध्यान फरिए और 
अनुभव कीजिए यही ज्योप्ति मद्दान्‌ रूर्प में विश्व व्यापी है | 
सम्पूर्ण चराघरोंमें एक ज्योति जगमगा रही है । एकट्टी परमात्मा 
की किरणें विभिन्‍न पात्रों पर भतिबिम्थित हो रहीं हैँ । सबवेत्र 
एक ही सत्ता है, अनेक में एक ही तत्व व्याप्त दो रहा है। 

(८) इन भावनाओं के साथ मन दी मच निम्न सत्रोंका 
जप करते जाइए । 

-मैं अविनाशी हूँ। शरीर मेरा परिधान भात्न है। 

-मैं निर्विकार हूँ । मत मेरा औजार सात्र है।. > 

- मैं एक हूं। अनेकता कौतुक मात्र है। 

- मैं निल्षिप्त हूँ । गुण कर्म स्वभाव मेरा वैभव मात्र है 

--मैं मद्दान हूं। लघुता मेरा अज्लानमात्र है। 

--मैं सत्य हूं, चेतन्य हूं, आनन्द हूँ। 

-मैं हूं, फेवक् माश् मैं ही हूं। 


& इति & 


नृष्य का देवता बनाने वाली एुस्तक । 
यह घाजारू फितायें नहीं हैं, इनकी एक एक पंक्ति के 
पीछे गहरा अनुभव और अनुसंधान है । विनम्र शब्दों में हमारा 
एववा हैं कि इतना खोज पूर्ण अलक्ष्य साहित्य इतने स्वल्प मूल्य 
में अन्यत्र नहीं मिल सकता। 


(२) सर्ये चिकित्सा विज्ञान : ७) 
(३) प्राण चिकित्सा विज्ञान पूछ 
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(४ ) स्वस्थ और सुन्दर बनने की अदुश्ृत विद्या |) 
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